


لذين يفترض أنهم كانوا فى طريقهم إلى الفشل الأكا كاديمى . حتى 
يحقتوا نجاحات من الدرجة الأولى. 

ايخ ا ا الذسن خلال العقد 
اناضى 1 كد ما كان يعرفه نينا واضعو نظريات الذاك 
والمغامرون ولأخسادون فى الذاكزة ٠‏ والسحرة من آذ سبعة تياك 
عتولنا والقدرة عا لى استعادة ما ذم تخزينه هناك يفوقان بيصورة كبيرة 
كل التوقعات 0 
وكتاب» "اشتكيم ذاكرتن "«"وعقير #طبورا وقيسييا جديندا لأقباء 


ا 
+ مم ااء 575 م + للد 4 م ع" 3 ٠".‏ امج 
الذاى ة ف كتاب استخدم عشلك ” دشد ححدلهك أدلبه عدب ما 52 
- ا ٠.‏ 0 - ل 2 م 5 20 ا 


أن اهعد بين عجحاتب الدنيا السية النم اداما "الجدائق المعلفد” 
ا شد بين رح : 9 يي ادلي 


54 2 
لحبانيك دذاى تك الك محدوددة ‏ 
ا 2 د 


5-5 


كبة : دستخدم كتاب استخدم ذاكرتك 
لغسد ١د‏ ان كنات "استخدم 0 : احا "لد من تحقيق 
اشنا وك ذاكرتك بأسرع م | يمكن 


5 : ا 
دود معسسم إلى ثلافة أجزاء : الجاء الأول يغطى نظم وتاريخ 
الداكية . 0 الثانى يغطى النظام أل لمم بيسسى وتطبيقه على الذاكرة 
وكي نكون ٠‏ أكثر تحديداً .2 ن الفصول ف ا ول إلى التاسع دك 
بقفحص 5 وات رد الحالية . 0 معلومات زات خلفية حصن 


القيى الحيلة ١‏ وزاتةة د ونظه القائمة ا 0 


- 50 


دده يدم ف حها 


3 1م : : 8 ل كد ا 5 00 
دالفحصس العاك يوقه لك كيفية مخاعيد اى نضام تعلمته اول 
ِ م بعد | 

١ 


وزذلك -مضاعفغه عامل العشر 3 5 ثم بمضاعغته هرد ثانية 
نك 1 و ات 1 
والغصا الحادى ممع بع د حت إيقاعات دافوقك 00 0 


الامن . مما يفكيال من تدبر امر يي ومواصلةه حياتك 578 ندعم 


07 »* 4 كنب 46 . د و 
هن دطيقهد الذاى 5 بصورة مستمرة 
بيذ ين . 03 


٠. .ّ 55 00 0 9‏ 
دالغحا الذن عشر يغد حا شيك النخنام احتف 3 واكك سعد يندا 
م ا 2 ف ١‏ ل 1 اليه - فى 


7 11 


1 1 م 57 . 4 آ ب 
اد ] 1 - ١‏ كك يأ ساس لد ات اند عير لالد :د ذدد سر التحنزلسك 
0 3 


. 7 25 اموق القن نمه 5 0 3 /, ربقو 427 
الواى 5 اح 3 ويسسكية تحنييفة تحديدا على اسبتظهار أوراق ل 


م ب 


امئاحة التى لم تناولها فو الفقصول فين ١5‏ الى »١‏ : انيتظهان اوراة 


1-8 كه 
البعب . وتئمية حاصل ذكائك من خلال ذاكرة العدد الطويل . وأرقام 
الياتف . والجداول والمواعيد . وتواريخ 2 القدن الفتوحن 2 وواحة 
54 م 54 2 دامر 524 5-4 لما للا أ 
ايت بن له . اعياد الميللاد والاعياد السئوية والمفردات وتعلم اللغة 
3 3 - ا ا وا ب 
1 0 له 53 2-7 1 م]ء 5 3-0-7 2 5 5 ف 
الفكبا الثانى والعشرون يعرفت على التقدنيات الحديدة لتخطيط 


3 

* 8 4 2 طا»ك ا 31 ا هاذ*اء ] 1 007 | 
سمل اقل احتنفا بانتعلد يد داسلند عانك ذا ال الا 0 يوق نسلات 
هيدا 7 51 تف 9 م 5 


- 


١ 
مداخل وانظمة الذاكرة على الفصول الخمسة التالية رمن 5 :/0؟)‎ 


١ | || 


5 3 ع 3 
حبو. .انب ظهان الأيفناة والوجدوه : تذكنل اثبناء امتقدنكت انلث كتنيسض 
ىَّ 4 د جد ب 
ال ا وكتا كثابة واجتياز رز الاختبارات. وإلقاء الخطب والنكيات 


ندىف احاديك 
. ا" كرشي . ١‏ : ا ب- كاله : 1 1 
| إ كمله ١ ١‏ ا 
لسلسم ان تتصفم الكتاب با اود 3 ثم تكمل القصول م 2 وك 
الخال 0 د. لقة: لنقيات انانينا فولنات. 
حا 1 


٠. َ 55 ع‎ 


[خ 
5-4 ل 


م( 


وتحتا. اق فخيل ف الرابع عست الى 


بي ا _ 5 5ه 
شير العحية ل فق «“تصدل 11 ١.‏ | ا اعت نا يدن نز نناته 
احم لقحيدة حتى تخم 2 اص لثانبى 8 لعك رجن مد لم للتلخما 


امل ارولف لي عي لو لك ات الا ونا 


534 


دشدق - 9 هذا تاكد مسن اتاد 00 استطرادك فى الكتابد بت 


3-4 
تنستغز تحدءاتك الد. ابحلية والتصو.وبة الى د حنيد . ذدانك 
_. 5-4 57 51 000 2 3 


30000000 مع أده 
ا" 


الجزء الأول 


هل ذاكرتك رائعة ؟ 


اهاب 
© تغيير الجهاز العقلى السلبى 


هناك الآن ذليل متنام غلسى أن ذاكرتنا قد لا تكون فقط أفضل 


ون أن نفك الفاين يقذكووة الزن تسق اوكا هر 
ه' سن 7 . 
الذين يلتقون بهم. 

؟- معظم الناس ينسون اكثر من 989/ من ارقام الهواتف التى 

+- يفترض بالذاكرة أن تضعف سريعا بمرور العمر . 

ف كان اكتديو وغاقرون الكدو». والعزونن انها تدمص ا 
خلية عصبيه مع كل شراب . 

ه- عالميا. وعبر الأجناس . والثقافات . والعصور. 
ومستويات التعليم هناك تجربة عامة وتخوف من أن تكون 


يفن ذاكركك راقع 


0 عبر 8 
حقيقه كوننا "مجرد بشر” وهذا البيان يشير إلى أ: 
مهاراتنا له تفى بحاجياتنا وهى صفه وراثية فينا . 
/ا- من المحتمل أن تفشل فى معظم اختبارات الذاكرة فى 
الفصل التالى. 
النقاط ١‏ 05٠لا‏ سيتم تناولها خلال بقية الكتاب . سترى أنه 
يعكنك. بالمعرفة المتاسية أن تجتاز الاختبارات. وتتذكر الأسماء وأرقا 
الهاتف بسهولة إذا كنت تعرف كيفية ذلك. 
ليس هناك دليل على أن الشراب باعتدال يدمر خلايا المخ . 
ظهر سوء الوم هذا . لأنه وجد أن الإفراط فى الشرات و 
الشراب فقط كيلف المخ فعلا. 


1 


قد تضعف زاكرتك بمرور العمر. إذا لم يتم 
؟+ فى ل ارك | مود 4 امها 5 وعلى أ 7< 1 فإنها تظا 
1 تتحسن طوال حياتك إذا ما تم استخدامها. 


عبر الحدود العالمية والثقافية ٠‏ فإن “التجربة السلبية” بالنسبة 
للذاكرة ا يمكن إرجاعها فقط إلى كوننا ” مجرد بشر” أو إلى أى طريقة 
غير ملائمة من ناحية الفطرة . ولكنها ترجع إلى عاملين بسيطين 
وقابلين للتغير بسهولة . ألا وهما : )١(‏ الجهاز العقلى السلبى. 
)١(‏ الافتقار إلى المعرفة . 


دعبير الجهاز العقلى السلبى 
هناك نظام دولى غير رسمسى مكار 4 ااخدتريت أن اطلق عليه اسم 
م دَاكرة تزداد سوءأ". كم مرة سف نيها اناسا فى حوار حماسى 


الفصل الأول ١٠١‏ 


وحيوى يقولون أشياء مثل “إن ذاكرتى ليست كما كانت عليه عندما 
كنت شابا. فأنا أنسى أشياء بصفة مستمرة” وهناك رد يتساوى فى 
افيا بوشقات جره :“لعزي ردان ادرف تنامباناةتتمية» تسن 
الشىء إن 

ثم يرحلان وهماأ يسيران بيطه ؛ نتبجه لكهولتهما - ودراع كل 
ف أى حوار . مثل هذه الحوارات عادة ما تدور بين من هم َي 
اناد تي من عمرهم. 

الخينا * العقلم. عن :! الج ْ | 
الافتقار والتدريب المثانيك: ب وهذا الكتاب دم وضعة + لتصحيح للك 
فاذهب إلى أىق مدرسة فى تهاية اليوم الدراسى: واد خل إلى فصل 
لأطفال تتراوح أعمارهم من سن ه إلى لا سنوات بعد أن يكونوا قد 
عاذو للفنول: :بو اجال المعلم ماذا تبقى فى القضا يمتككيت الكيفاء 
التالية : ساعات معصم . أقلام رصاص. أقلام جاف. حلوى. نقودا. 
سترات. أدوات التربية البدنية . كتبا. معاطف. نظارات. محايات. 
ولعب أطفال . وهلم جرا. الاختلاف الحقيقى الوحيد بين الموظف 
الذى هو فى منتصف العمر ‏ وقد نسى أن يتصل هاتفيا بشخص ما 
ينترض ان يتصل به كما نسى حقيبته فى المكتب ‏ والطفل ذى السبع 
ننتوات الذى يدرك عنة عودقةه للسنزل آنه:ترك!فى الدويينة تساعقه + 
يتدابه الأخياط: :ولا يسك بواشنة مفعهنا + ينا" الوص :نشي فى 
السابعة من عفرف :ويداخة ذاكرت انتلاقي 1" 

فلتسال تفببك: + :ما غدي: الآشياة التن أتذكرها بالتفل. كل وو . 
الإجابة هى عدد غير محدود لكثرته . إن ذاكرة الإنسان رائعة جدا 
وتعمل بسلاسة . لدرجة أن معظم الثاتى ل بيذركوق إن كيل كلنة 
يتفوهون بها وكل كلمة ينصتون إليها تصدر بصورة عفوية . ويتم 
استعراضيا وإدراكها بدقة . كما انها توضع فى سياقها المناسب . 


الفصل الأوك /ا١‏ 


أ 0 0000 
8 الروسى - ( شير يشيفسكى ) 

كدو ذاحمات هذا الفرن حضر الصحفى الروسسى الشيتات 
شيركينسكى بالق أقير البدت (5):فق كتات""ذمن.من هنو خناد 
الذاك 3 “دين ثاليف 01 لوريا - اجتماع المحررين . ولاحظ الاخرون 

وكان تفسيرة لعدم تدوين الملاحظات هو أنه يمكنه تذكر ما كان 
يقوله رئيس التحرير. إذن فما هى المشكلة ؟ وعندما تحدوه أعاد (5) 
الحديث بأكمله على مسامعهم . كلمة بكلمة وجملة بجملة وإيماءة 
بأيماءة. 

فى الثلاثين عاما التالية كان يخضع لاختبارات وفحوص من قبل 
الكسندر لوريا الطبيب النفسى الروسى البارز والخبير فى الذاكرة . 

راكد لوويا أن (9) كان طبيعيا >نوآن ذاكرتة كانت زائنةا ختناء 

5 ى 2 152100 ٠‏ 5 8 1 1 | 5 
رع ائه “عثر مصادقه وحراحى سس و جد على لجادق 
الاساسية لتقوية الذاكرة . وآن هذه المبادئ قد اصبحت جزءاً من 
وظيفته الطبيعية . ولم نكت حاله نادرة . فتاريخ التعليم والطب وعلم 
0 ل 00000 000 
لنفس يع بحالا يضابهه لن الك يسم ذاكرة رائعة . ففى كل مناسسيبه 
يثبت أن عقولهم طبيعية جداً. وفى كل مناسبة يكونون قد اكتشفوا - 
كالأطفال الصغار ‏ المبادئ الرئيسية لوظيفة ذاكرتهم. 


؛ # تجارب البروفسير روزنزويج 
امضى البروفسير مارك روزترويج - طبيب النفس والاعصاب مسن 
كاليفورينا ‏ أعواما فى دراسة الخلية العصبية وسعة تخزينها . ففى 
بداية عام 191/4 صرح بأنه إذا ما قمنا بإدخال عشر معلومات جديدة 
ا 
أقل من نصفه فقط. وأكد أن مشاكل الذاكرة ليست [ها علاقة بسعة 
المخ. ولكنها رجحم كن إدارة الانسان لكللة السيعية غير المحدودة. 


كها: انيم لا يدركون أن كل الحطدة ٠‏ وفكرة . وكل ملاحظة . وكل 
شىء يقومون به خلال اليوم بأكمله وطوال حياتهم هو جل ذاكردهم. 
فى الواقع . إن دثتها المتنامية غاليا ها فون رائعة. وأما الأشيياء 
الشادة القليلة التى ننساها بالفعل ٠‏ فهى كذرات فى محيط هائل . 

ومما يدعو إلى السخرية أن السبب وراء ملاحظاتنا بصورة كبيرة 
للأخطاء التى نرتكبها هو أنها نادرة جداً . 


هناك ادلة متئوعة تؤيد النظرية التى تقول بأن ذاكرتنا قد تكون 
- 54 بت 5-4 59 3-2 54 


أقغة 
- 


51 الأحلام 

كثير من الناس يرون الذي واضحة لعارفهم وأصدقائهم وعائلتهم 
وآثاتن يحبونهم . ولم يخطروا ببا لهم 0 بين ٠‏ إلى 6٠١٠‏ 
عاما ٠‏ وبرغم ذلك تبدو الصورة واضحة كاسنا 5 فى أحلامهم ٠‏ وتبدهو 
أيضا الألوا, ن والتفاصيل كما كانت عليه فى الحياة الحقيقية. وهذا 
يؤكد أنه يوجد بمكان ما فى الم مخزون هاثل من الصور والارتباضات 
ال اضنة النى السخور مسوور الت يدك افده كه أذااحهيا تيه 
إثارتها بطريقة صحيحة . فى الفصصل 1" ستتعلم كيفية إدراك 
أحاد 


" : الاستدعاء العشوائى المفاجئ 
من الناحية ا لعملية .قاننا جميعا قد مررنا بتجربه صعبهة ٠.‏ 


وفجاة تسدتدعن تن الذاكرة أناسا وأحداق] من أوقات سابقة فى 
حياتنا. وغالبا ما يحدث هذا عندما يقوم الناس بزيارة مدرستهم الأولى 
ثانية . فيمكن لابتسامة . أو لمسة ٠‏ أو نظرة + أضوت أن تعفد :إن 
الذاكرف فيضا من التجارب التى 0 أنه قد تم نسيانها . هذه القدرة 
0 نسخ صور ممائلة تماما من الذاكرة . وحقيقة أن رائحة الخيز 
أثناء خبزه أو صوت أغنية تعيدك بالذاكرة ال.الوراة يكين ان «أنتة 
يمكن تذكر الكثير إذا ما كانت هناك المواقف المنيية الملائمة. نخرج 
من تجارب كهذه بأن المخ قد احتفظ بالمعلو وات ٠:‏ 


16 هل ذاكرتك رائعة 


5 تجارب بروفسير بنفيلد 

توصل البروفسير الكندى وايلدر بنفيلد إلى اكتشافه بشأن سء 
الذاكرة البشرية عن طريق الخطأ . فكان يحفز الخلايا العصبي 
بأقطاب كهربية دقيقة بهدف تحديد تلك المناطق فى فى المخ التسى كان 
ا وراء إصابة مرضاه بداء الصرع 

واكتشف ما أثار دهشته ٠‏ وهو أنه عندما قام بتحفيز خلاي 
عصبية معينة. فإن مرضاه وبصورة مفاجئة بدأوا يتذكرون تجارب م: 
ماضيهم . وأكد المرضى أنها لم تكن مجرد ذاكرة بسيطة . ولكني. 
بالفعل كانوا يعيشون التجربة كاملة مرة ثانية بما تحويه من روائح . 
وضوضاء. وألوان ٠‏ وحركة . وطعوم ؛ وتراوحت هذه التجارب بين 
ساعات قليلة قبل إجراء التجربة إلى ١؛‏ عاما قبل ذلك . 

اقتر ح بنفيلد أنه بداخل كل خلية أو مجموعة خلايا عصبية 
مخزونا رائعا ا شد 8 ف الأضي : 3 إذا أمكننا إيجاد مجه 


0- 


" » القدرة التى تشكل النموذج المحتمل اخك 

أمضى بروفسير بايوتر أنوخين ‏ أذكى طلاب بافلوف الشهير ‏ 
سنواته الأخيرة يننا عن القدرات التى تشمل النموذج المحتمل لم 
الإنسان . وكانت نتائج بحته هامة للباحثين فى مجال الذاكرة . 
فعلى ما يبدو 9 الذاكرة تسجل فى نماذج قليلة منفصلة - أو دوائر 
كهرومغناطيسية ‏ تتولى تكوينها خلايا المخ المتصلة فيما بينها . 

0 أنوخين يعلم بالفعل أن المخ يحتوى على مليون مليون 
د )٠١‏ خلية عصبية ٠‏ لكن حتى هذا العدد الهائل سيكون 
صغيراً مقارنة بعدد النماذ ج التى قد يتشكليا جماع خلايا المخ. ٠‏ وقد 
توصل مستخدماً حواسيب ومجاهر إلكترونية متطورة إلى عددٍ مذهل. 
ووجد أن عدد النماذج أو “درجات الحرية”' ' الموجودة فى ه فى المخ ‏ 
باستخدام كلماته 0 لدرجة أن كتابته بالشكل المعتاد قد تشغل 
سطرا من الأرقاء ٠‏ أكثر من ٠١‏ مليون ونصف كيلومتر من حيث 
الطول..:وييكن هنذا العتده :مق الاحتوالذك ٠‏ فإن مخك هولوحة 


الغصل الذوك 4 


امغاتيح التى يمكن أن يعر غليها مئات الملايين من الالحان 
001 


. تجار لنموذج ما قبل الموت 

تن فين 9 امكرارم 00 الدقيقدين الشاليقين ا" من 3 
اسرعة 50 ميلا فى الساعة والموضوع المشترك خلال هذه التفاصيل 
رديه الناجون من مثل هذه الحوادث . فى لحظات ” التفكير 
النهانى” كهذه يُبطئ المخ كل شىء حتى يتوقف تماماً ويحول الجزء 
1-7 الثانية لق حياة كامله . ويستعرض التجربة الإجماليه للغرد : 

وعندما ضغط عليهم : ليقروا أقعا موواايه قعلا تو “لوغات قليكة 
أسروا على أنه كان حياةٌ كاملة 3 متضمنة كل الأمور التى قد نسوها 
ا حتى هذا الوقت . 

“لقد مرت حياتى كلها أمام عينى” أصبحت تقريبا هى العبارة 
يؤكد على السعة التخزينية للمخ. والتى بدأنا للتوَ فقط فى التعرض 
لنا: ٠‏ 


و اي ل ا للنتامن عدن :«طريقهنا ان 
يتذكروااءت لفدرة 5 قصيرة جدا عادة ‏ كل شىء قد راوه بدقه وبوضوح . 
5 3 تضعف هذه الذاكرة . لكن من المفكة أن تكون حادة جدا 
لدزسة أن لمكن فينها ور ل 0 
ل ل 0 اله 0 
5-6 قدرة لكريرة كورية لكنه قصيرة الدى . 3 وضاك ما يؤد. أ 


المحتويات 


شكر وتقدير 

عيد ميلادنا 

المقدمة 

الجزء الأول الذاكرة ‏ تاريخها ونظمها 

١‏ هل ذاكرتك رائعة 

؟ اختبارات قدرات ذاكرتك الحالية 

تاريخ الذاكرة 

؛ المبادئ السرية التى تقوم عليها الذاكرة الخارقة 
ه نظام الرابطة 

5 نظام العدد والشكل 

7 نظام التناغم بين الشىء والعدد 

6 نظام الحجرة الرومانية 

نظام الأبجدية 

٠‏ كيف تنمى كل ما تعلمته حتى الآن بصورة تامة؟ 


١‏ إيقاعات ذاكرتك 


١ 


5” 


با 


15 


6 


اا 


”م 


44 


0 


9 اهن ذا كوقك زادعة 


اسمح لهم بتنميتها بإرغامهم على التركيز بصورة كبيرة على المنطق 
واللغه وبصوره صغيره على الخيال والمدى الآخر للها, راتهم الذهنية : 


4 + الألف صورة 

ف التجارات الأخيرة تم عرض ٠‏ صورة على الناس الواحدة 
تلو ١‏ لأخرى بمعدل صورة فى كل ثانية. ٠‏ ثم قام الأطباء النفسيون بخلط 

٠‏ صورة بالألف صورة الأصلية . وطلبوا من الئاس أن يحددوا الصور 
الت ىلم تعرظن لبهم وكان ن كل واحد منهم - بغض النظر عن كيفية 
رصفد لذاكرته الطبيعية ‏ قادرأ على تحديد كل صورة شاهدها وأيضا 
كل صورة لم يرها من قبل. ولم يكن باستطاعتهم بالضرورة تذكر 
الترتويب الذىق تم عرض الصور به. ولكنهم تمكنوا من تذكر الصورة 
على وجه التحديد. وهذا المثال يؤكد على التجربة الشائعة لدى 
انان ٠‏ وهى أنه قادر على تذكر الوجه أفضل من تذكره للاسم 
الوقتيط يا . ويمكن معالجة هذه المشكلة بسهولة بتطبيق تقنيات 
الداحر م 


٠‏ #» تقفنيات الذاكرة 

لقد كانت تقنيات الذاكرة . أو فنون تقويتها. نظاما لأكواد 
الذاكرة مقن ١‏ نابينا ,من أن يتذكروا بصورة رائعة ما شاءوا تذكره. وأظهر 
اجراء التجارب بهذه التقئيات أنه إذا سجل شخص ه من ٠١‏ فانه 
هو نفسه سيس جل «56 عن ااا بود وم ف يسن الا 
وا00000ى من 0 وهكذا . ونفس الشىء سيحدث لو سجل 
٠‏ من ٠١‏ فإنه سيسجل ٠٠٠٠٠٠١‏ من ٠٠٠٠٠٠١‏ . هذه التقئنيات 
تساعدنا على أن نغوص فى أعماق هذه السعة التخزينية غير المحدودة 
التى نملكها وننتقى أيا ما نحتاجه ٠‏ ومبادئ الذاكرة موجزة فى فصل 
؛ والجزء الغالب فى هذا الكتاب يركز على شرح وإيجاز الأهم والمفيد 
8 هذه الأنطيا التى توقي نا كتيطع يمشن بدهدها ٠‏ وتطبيقها فى 
الحياة الشخصية . والعائلية. والعملية . والاجتماعية بسهولة . 


الفصل الأول 1 


الخلاصة 

فى هذه المرحلة المبكرة سيكون من المفيد لك أن تختبر ذاكرتك 
الى 1 وسيزودات اك لاد أت ا التي 
إذا كنت ميكما يحقيقة ننستك وأزانيك 3 قارنت يوا ايكون عي 
عندما تكون قد انتهيت من الكتاب. فقم بأداء هذه الاختبارات كاملة. 
معظم الناس يكون أداؤهم ضعيفا فى البداية. ولكنهم يتحسنون بصورة 
مثيرة عند تقدمهم فى الفصول . 


اختبارات فدرات 
ذاكرتك الحالية 


©» اختبار الرابطة اختبار الربط بين الاسم والعدد 
©» اختبار الأعداد ©» اختبار أرقام الهاتف 
© اختبار أوراق اللعب ©» اختبار الأوجه 


القلييل من الناس فقط هم الذين أجروا الاختبار التالى على 
ذاكرتهم . لذا فإن معظمهم لا يدركون الحدود الزائفة والعادات 
وإمكانية أذهانهم 


نظراً للطريقة التى نتدرب ( أولا نتدرب) بها فى المدرسة . فإن 
المهام البسيطة التى ستقوم بها ستكون فى بعض الحالاات صعبة جدأ 
وفى حالاتٍ أخرى شبه مستحيلة . إلا أنه يمكن لم أى إنسان عادى 
أن يقوم بهذه المهام على الوجه الأكمل. لا تقلق بشأن احتمال الأداء 
الضعيف ؛ لأن هدف هذا الكتاب أن يجعل عملية الاستظهار ‏ كما 
هو مطلوب فى الاختبارات التالية قدرينا ياد وفقتها: : 


اختبار الرابطة 

اقرأ القائمة التالية والمكونة من عشرين كلمة مرة واحدة. وحاول 
أن تستظهر كلا من الكلمات والتريت الذى وُضعت به فى القائمة . 
ثم حول إلى الصفحة 59 كى 5 تختبر نفسك وتتعرف على تعليمات 
الدرجات . 





القصل الكات .7 


جبل مسمار 


1 2 


تنو رة ساعة يد 
حرس رصبت 
3 -- رسع 595 


اختبار الربط ببن الاسم والعدد 
امنح نفسك دقيقة واحدة لاستظهار القائمة التالية المكونة من ٠١‏ 
دلمات. الهدف من هذا الاختبار هو تذكر الكلمات بترتيب عشواتى 
رابطا بينها وبين العدد المناسب لها ء وعندما تنتهى الدقيقة طالع 


1'ذرة ه رُقاق فرشأاة 
١‏ شجرة " قرميدة ٠‏ معحطون 
* سماعة لاالحاجب الزجاجى أسنائكم 


اختبار الأعداد 
انكر إل الأ رقاو بالا لعفل مبوالين يككوق اهنا يقيانية عدا 

وامنم نفسك نصف دقيقة فقط لاستظهار كل رقم. فى نهاية النصف 
دقيقة طالع ما يلى . ودون الرقم بقدر ما تستطيع . 

١ 

الت 0 م كه م8118 

١ 

0 رعو «لارةزاكمهة؟:164م 


انا | 


اختبارات قدرات ذاكب تك الحالية 


5-5 


٠ 00 /‏ 0 أي . 5 6 © وان 1 - 5 5200 م 
ادرس القائمة فيما د يزيد على دفيقتين . وحاول ان تتذكر كل ارقام 
محل الغذاهء الصحى الذق ترتاده اموه - لامر 
رويكاة فى 'لعة لكشي دعم .عع 
مكتب الطقس في منطقتك كا -- بجع 
| بائع الصحف الذى تتعامل معه 4ه 5" 
0 56 1 بائع الزهور الذى تتعامل معه لاعن عد بن بايا 
المرانت الذق تركن فيه سياوتك لياس سد وإرن 
المسرح الواقع فى منطقتك الاق ع كم 
١‏ ا 2 05 00 ات 4 - 
الملهى الليلى الواقع فى منطقتك دو 
المركز اللاجتماعى فى منطقتك والش ور امد وقد 


ما سل 


مطعمك المفضا 1 


هذا ا<اختبار تم وضعه لإظهار قدرتك الحالية على تذكر أوراق 
اطع والخمسين بالدرتيب العددى : ومهمتك هصى أن تنظر إليها 
لوا وريه على كين دقاتق قود كرها: 
١١‏ عشرة دينارية 7" أربعة قلبية 


* أس : بستوسى م > اتذان دينارية 
8 ثلاثه قلبية 56 ولد بسثهنى 


مم 


5 خمسهة أسباتىى 5" انلنان فلبيات 


.8 عه ». و ع َو ٠‏ 0 


١١ 
١ ؟*‎ 
١ 
1 
١ ه‎ 
١5 
١ /ا‎ 
1١م8‎ 
8 
؟‎ 
"5١ 
5 
وف‎ 
1 
ى ؟‎ 
535 


ثمانية أسباتية 
اس أسباتى 
بنت أسباتية 
ملك بستونى 
عشرة قلبية 
ستة أسباتية 
ثلاثة دينارية 
أربعة بستونية 
أربعة أسباتية 
ولد دينارى 
تسعة أسباتية 
ملك ديئارى 
سبعة أسباتية 
اثنان بستونيه 
ولد قلبى 

فلك ا سدات: 


اختبار التواريخ 
هذا هو اختبارك الأخير . وفيما يلى عشرة تواريخ لها أهمية 
لاريظية :"إن ند إن وقرتتين لسدكرها بحديها يشكل الم وتم القدم. 


١ 


0 - 


ا١ا6ك5‎ 
١ ا‎ 
١71١ه‎ 
ذاه‎ 
١: 


هلما 


حريق لندن الهائل 


مولد بيتهوفن 


الثورة الروسية 


معركة ووترلو 


ا 
ىم 
ان 
يض 
8 
8 


34 
1 
و 
2 
ه: 
5 
با 
4 
5 


اه 


ه١‎ 


11 اختبارات قدرات ذاكرتك الحالية 

١٠+08 0‏ اختراع التليسكوب 

١٠5١5 6‏ النظرية النسبية لاينشتين 
١089 84‏ الثورة الفرنسية 

٠‏ كلا/ا١ا‏ إعلان استقلال امريكا 








الجزء الثانى الذاكرة ‏ الأنظمة الرئيسية 

١‏ النظام الرئيسى 

7 كيقه تزية اتتسية ٠‏ بامائة كل ما تعلمته حتى الآن 
نظام زذاكرة اوراق' اللقات 

رفع حاصل الذكاء من خلال نظام الرقم الطويل للذاكرة 
5 رقم الهاتف ‏ نظام الذاكرة 

١١‏ نظام الذاكرة لجداول الأعمال والمواعيد 

0 نظام الذاكية للتواريخ 2 القرن العشرين 

9 نظام الذاكرة للتواريخ الهامة 


ف ٠ ١‏ مام ع لم 5 3 7 
كم ا اعوا د ياد 3 والذكريات السئوية واديام وا شهر التاررخية 


الجزء الثالث خرائط الذهن للذاكرة 
١؟‏ خرائط الذهن : ملحوظات للتذكر 
كام اا الاتشافي ووجوههم 

“3 إغادة تذكر مأ نسيت 


ِ التذكر وقبتك الامتحانات 


م نظام دكن خاص بالتخاطب والنكات والاعمال الدرامية 


5 قد كن ا خاايك 


٠‏ الخاتمة وتدريبات من اجل المستقيل 
له 5 5 


١1١: 


١١5 


١ 7 


١8 


10 


١5 


١ لاا‎ 


ا١مأ‎ 


د 





ذبيذة عن المؤلئف 


وان بدزار . المع روف با ساد الذاكرة 98 كاتب متغرد فى معرقنه 


ع لن لما لد 


اهل تعان] لوضمع هذا الكتات» الذى :تقر اه الا 
0 

دقد استخدم معرفته بالذاكرة قن لقره َك المكانه الجليله التى 
ستحقيا 0 مجالك الآذاك والعلوم ٠‏ فهو صاحب السجل العامر من 
“عمال والكتابات المتميزة فى حقل الذاكرة . كما أنه واضع خرائط 
العقل (والتى تعد آداة التفكير متعددة الأساليب لتقوية الذاكرة . والتى 
عت أكبر اك 0 ان 2 هذا المجال على مدار 
الكتب الاك 0 5 3 ا هذ سس ساقات بطولة العالم للذاخيرد 
التى أصبحت 3 حدثا يحظى بمكانة كبيرة فى جدولك الأحخدات 
الثقافية والرياضية العالمية 

وراش لاقيو نوراق كبن "الو قرف :واه + «طاسنيتة 1811( ! 

ا يذ 5-5 عا ب _ - 5-2 
0 ا كما أنه منشئ مؤسلبة ل9إ]11811) ]110151 311111]آ 
ونادى <انا!) 3141] ناولا 6ؤلا. إضافة إلى إسهامه فى وضع 


ل _ 


ا 
ا 


ا ل ا دزر دك “ا آة : 0 ١‏ 3 
تسيل أ وليمبياد ا لحابب الذهنية 3 تسد كشك واضع محهوم مبسة 


العقليد 
١‏ 0 0-7 ا مل ار 0200 0 7 : 7 2 
اما شن كتابته 1 يدت 0 2-00 العالم فى علوم الذاكرة والعقل 


بدضشه البعثني الاخر . تدك 52 خرائط العقل . «استخدم 
. - - . 3-2 - 3-37 


ا 


قات 3 واستخدم داكرنات 5 صلم نشسك 3 رلة 3 وتجادية ع الذاكم 
الجيل الساطع : والتى دم تشنرها ذييا بربه و على المانهة من بلدان العالم 
المخدلفه ٠.‏ وترجمت َك لغه . وتقارب مبيعات فدةة العقيفب 


الشديه كلايين تشحة فن اكتكناه العالم . وهو الرقم الذى تنامى علم 


ب 


مدل الميتة والعشو ين غاها الماثيد فى متواليه ختدسيةد 


م 


ثم اصب- لدان بوزان أحد رلححد الإعلام المعروقين على مستدوى 
54 


8 راف 6دي ا مم 


أ لعا لم كمعد ومقدم 5 كما ا 0 إنتاج الكتهةن من الاعفشاك الخاععةه 


6-0 8 م أ 7 ث1 6 6ه 
جرن. لغنهءإات الغقشاسة والمحطات الأزاعية والتليفزيونية الأرضية سسواء 


لعي 


أله طنية منها 0 00 . بخلاف برامج الفؤنية . اعمال 


اد 


سلسلة استخدم عقلك 112801 0101لا ©ولا ( تليفزيون ‏ )13130 ) 


وسلسلة العقل المتفتح (1117 ) والطيف الساحر ( وهو فيلم وثائقى 
طويل عن المخ ) والعديد من البرامج الحوارية . 

وفى نوفمبر عام  ١1/‏ وعقب تقديمه لبرنامج تليفزيونى ذاضع 
الصيت عالميا يخص البطولات العالمية للذاكرة وأوليمبياد ا 
الذهنية والتى. كدر عدم هين شناتكوا 'فبيها يتحو .ه ٠‏ مليار شخص ‏ 
ظهر على الهواء فى محطة تليفزيونية شهيرة فى أمريكا وحطمّ كل 
الأرقام القياسية لكل من استضافتهم هذه المحطة من حيث استظهار 
عدد متعدد الأرقام 

ويتولى إسداء النصح للحكومات والمنظمات متعددة الجنسيات (يما 
فيها 88 . باركلاى الدولية . شركة المعدّات الرقمية . أنظمة 
البيانات الإلكترونية. جنرال موتورز . هيوليت باكارد و 128104 ). 

كما يقوم بإلقاء محاضرات بصورة منتظمة فى المحافل الدولية 
البارزة والجامعات والمدارس . 

واشتهر بسيد العقول 1818112 :101 بين أعضاء منظمة الرؤساء 
الشبان ( 50ل وهى منظمة دولية للأثرياء جداً) ويخصص 7 
أعماله لمساعدة هؤلاء الذين يعانون من عدم القدرة على التعلم . 
2 حامل لقب أعلسى (حاصل ذكاء إيداعى) فى العالم. اد 
إنجازاته الأخيرة تصميم براميج كمبيوتر خاصة بالخرائط الذهنية 
للذاكرة والتى ثمكن العقل الكربونى «(الإنسان) من استخدام العقل 
السليكونى (الكمبيوتر) لعمل خرائط ذهنية بغرض التذكر وتخزين 
معلومات. ووضع ذلك كأساس لاستخدام الخريطة الذهنية كأداة 
للأغزافن الإابداعية: . 

واخر ما قام به فى الخمسمانئة عام الأخيرة هو ا بعكم 
الذاكرة الرئيسية الجديد ألا وهو مصفوفة الذاكرة الرئيسية المرّعمة 
ذاتياً ( /5283) . 


شكر وتقدير 


أخص بالشكر كل هؤلاء الذين مكنتنى جهودهم وتعاونهم من 
تاليف هذا الكتاب : 

زيتا البس . جينى ألين . أستريد أندرسن . جينى بياتى . 
تولك .ريقيص : تيزل نفاص تارك جراوق. +« جوف ترق اين .+ 
نارق وزع "عرفا رد تيتا + كينا كاو رلك جح كا رول كر كين : 
يديك ونان كولينم م تصسوران قزر ككورو: + اتزيقيا واس وز يصيانيت 
دومينى ٠‏ تشارلز إلتون . جانيس إنجليش. لوراين جيل . بيل 
هاريس . برايان هيلويج - لارسن . توماس جارلوف تريش ليليس . 
خيرفيون لفل - أنينت ماكجى ‏ :. جو ماكماهون ..فانذا تورث . 
دوسيتيلة ورين فو تكالق زانها" و منج :رانب .ا ورنوك روعرتس ...ايان 
روزينبلوم. كيترينا شويلابهاين . روبرت ميلارد سميث . كريس 
وبات ستيفنس. جان سترايت ٠.‏ كريستوفر تاثام ٠‏ لى تايلور + تانسى 
توماس . سوفودين . جيم وارد ٠‏ بيل واتس . جيليان واتس ٠.‏ 
سوازان وايتينج . فيليدا ويلسون . 


عيد ميلادنا 


تتميز هذه الطبعة الخاصة من كتاب “استخدم ذاكركلة اتسين 
تاعبت الألفية الجديدة بأنها صدرت ضمن مجموعةه “استخدم عددك” 
التى تعتمد على “خرائط العقل” والتى ظهرت أول ما ظهرت فى ربيع 
عام ١9174‏ 

لقد كانت الخرائط الذهنية هى أول أنظمة ذاكرة رئيسية جديدة 

تساجيلا لكان قرن اق وألفية الذهن . فإن ال ')318] 0 
“مجموعة الذهن” كارل موسوعة عن استخدام العقل تمثل نسخه 
حديثة لكتب العقل الخمسة الأساسية : استخدم عقلك وملحقاته 
استخدم ذاكرتك . تحكم فى ذاكرتك . كتاب الخرائط الذهنيبة 
ركتاب القراءة السريعة 

فى بداية التسعينيات أصبم الكثيرون من الناس مهتمين بقوة 
الذاقئرة لدرجة أنه قر نإقافة (الميموريان الأوق) أول بطولسة مالم 
للداكخره. 

كان ين مقدور المتسابقين عن طريق استخدام المبادئ والتقنيات 
الموجزة فى كتاب “استخدم ذاكرتك “ أن يتذكروا مجموعة اوراق 
اللعب فى أقل من ثلاث دقائق . وأن يتذكروا أيضا أعداداً يبلغ طولها 
٠‏ رقم وقوائم بيانات متنوعة بسرعات غير معقولة . 


0 


العالم فى الذاكرة ‏ للعالم كيفية بنانهما لخرائط الذاكرة الذهنيه 
الضخمة والقائمة على مبادئ 50001721 51145111100 
نقصص النجاح قائمة على تطبيق مبادئ كتاب استخدم ذاكرتك . 


“ري 5 0 37 7 5 
وق أن إن الخ ائط الذهه . 
من اي ١‏ سيا #ض دنا 


وفى إتون كوليدج قام جميس لونجورث . وهو طالب فى 
السادمية عشرة من عمره . بعمل سجلات عالمية للطلاب خاصة 
باستظهار أوراق اللعب (دقيقة ونصف لمجموعة كاملة من أوراق 
اللعب) ا بالاستظهار السريع للأعداد. 

وبتطبيق تقنيات الذاكرة والتخطيط الذهنى على دراساته نجح فى 
تحقيق نتائج أكاديمية بارزة . بينما كان يواصل حياته ا غير 
عادى فى الاعة والمسرح والأنشطة الطلابية والتصميم . 

اصبحت ناتاشا ديوت_ ‏ الطالبة فى همدرسة القديس دايفيد . 
أشفورد . ميدليكس والفتاة الأولى فى الرياضة ‏ الباحثة المساعدة لتونى 
بورَان فى كتابه 'كتاب العباقرة” . 

اما جيمس لي التحصون فى ا الذاكرة . فقد أصبح نجما 
تليفزيونيا . وظهر مؤخراً فى برنامج أذهل فيه المشاهدين بأعمال 
الذاكرة المدهشة . 

وقد قام أعضاء نوادى استخدم عقلك ‏ بإيحاءء من هذه الأمثلة ‏ 
بإنشاء قسم ثانوى خاص يطلق عليه “فنانو الذاكرة” وهم الذين 
يمارسون تقئنيات الذاكرة كتدريبات ذهنية على التنفس . وكمنهج 
لاستظهار عشرات الالاف من المعلومات المفيدة لهم فى حياتهم 
اليومية. 

وفى عام 199 كانت المبادئ الموجزة فى كتاب استخدم 
لاكرتكيه بوخاضة النظرية :ورا قضةازؤيوس واللعوسية سينا فى الخروج 
بالصيغة الذهنية الجديدة 71/7 لل © . هذه الصيغة توضحم أنه إذا 
30 المرء ذاكرته بالطاقة. فإنه سينتج وراك إبداع 3 نهاتى . 

وتبدأ مغامرتك الخيالية 0 فى هذا الغوال. 50 


الملقدمة 


كشا كنين سين الأطفال وباليعة ن كقاب كاتسددتك للكت 
الرائعة المحيرة والتى يُطلق عليها الذاكرة تصيبنى بالارتباك . 

ففى مواقف الاسترخاء كانت تعمل بسلاسة بالغة . لدرجة أننى 
كنت ألاحظييا بالكاد . أما فى الاختبارات فكانت تعمل بطريقة جيدة 

وما يعد قثن ارمياط "والذاك 5 العلةة دهن بوتكلقة النسيان لتاقت 
عن الخوف. ولأننى قضيت شطراً كبيراً من مرحلة طفولتى فى الريف 
مع الحيوانات ؛ فقد بدأت أدرك أن المخلوقات التى أطلق عليها 
"غبية” بطريق الخطأ ربما تخلق بذاكرة غير عادية . غاليا ما تفوق 
ذاكرتى . فلماذا بدا إذن أن ذاكرة الإنسان مليئة بالعيوب ؟ 

بدات أعكف بطريقة جادة وحماسية على دراسة معلومات عن 
كيفيه ايتكار اليونانيين الأوائل نظم ذاكرة محددة مهام متعددة . وعن 
كيفية تطبيق الرومان لهذه التقنيات فيما بعد ؛ ليمكنوا أنفسهم من 
تذكر كتب كاملة من الاساطير : وليؤثروا فى نفوس مشاهديهم اثناء 
كنت فى الجامعة ٠‏ وبدا يتضح لي تدريجيا انه لا داعى لاستخدام 
مثل هذه النظم الرئيسية للصم فقط أو لذاكرة كذاكرة الببغاء . ولكن 
يمكن استخدامها حدظله هائله لحفظ الملفات بالذهن . مهما يمكن من 
دخول سريع وفعال بطريقة غير عادية وزيادة الفهم العام بطريقة هائلة 
وقمت بتطبيق هذه التقنيات فى إجراء الاختبارات . فى ممارسة 
العاب قن مخيالن ياكى أحمق مسن تاكرفي ..وقتى تجاعدة الطبلات 


الجزء الثانى الذاكرة ‏ الأنظمة الرئيسية 

0 النظام الرئيسى 

“كيلك اقيق منيية ٠‏ بامائة كل ما تعلمته حتى ال, 
لظام كر ةاون للع 

دا زنع حاميل: الدكاه ين بقلال: تظاو»الرفى الطووق اللذاكرة 
5 رقم الهماتف - نظام الذاف:د 

1١‏ نظام الذاكرة لجداول الأعمال والمواعيد 

القرن العشرين 


5 حكلاه الد ا عدف للنو اك كدق 
0 3-8 ا تا 


١5‏ نظام الذاكرة للنوارية ا اقامة 
مي ا 
٠‏ تذكر اعياد الميلاد والذكريات السئوية والأيام والأشهر التاريخية 
الجزء الثالث خرائط الذهن للذاكرة 
تخرائط الزامن ملحوظات للتذكر 
55 دكن اا شخاص ووجد 
5 اعادة تدر ما دفيلدتك 
+" التد كر :و فنك ال متحانانت 


د“ نظام تذى خاصحي بالتخاطب ه 
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56 الخاتمه وتدريبات من اجل المستقدا 
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نونمم عدكأان . المعروف وماد الذاىكاة . كاتس متف د ثم معاقتد . 
. 0ك 5 
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١‏ 1 0 3 5 . 00 له 
اهل تمأما لوضء هذا الكتاب الذى تاج ان 
م ا ا 0 5-54 


وقد استخدم معرفته بالذاكرة فى الوصول إلى المكانة 'لجليلة التى 
00 والكتايات المتميزة فى حقل 0 3 كمها أنه واضع خرائط 
يا 3 ىف 2 0-1 يي 3 22 فى 
العذيت اكور الغتم حات العلميد الراضدة ين هيدا المجالك على مدار 
خمسمائة عام ) نا د عن الكثير عن المؤلفات التى تنصدرت توائم 
5 0 د 2 
اكيب كك مبعا أخ4اضة 5-6 شد سسدب مسايقات نطو لك العال للذ > 5 
0 زر ام د سس . بصو 1 محر 
8 أاصيرحث الآأن حدتا يبحظا) تنمكانة كنناة في شنو وال كس وات 
رحا 2 ى 0 مس فق * 2 
الثثافية والرياضيه العالميه 
كي الوفمك <ا نيد د فح 1310111 


3 لد السر اسيك السمسم نوكا * 3 امسر 
ك0 اع اه ند كد > لاسا نا ت,_ 


0ط كما أنه منشيى مؤسسة /إ]01811) اكلا 1 311111] 


دجأل © 318111[ 01لا ©5لا. إضافة إلى إسيامه فى دشه 
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أمبد 


ا وليمبياد ا انيت الذهدية . دضصد كذلك داضصع مغههة ميك 
5 54 كا م 


00 
لتعلم 5 ذله اتنان وتنحانون كتا ف كينا رك تحن 8 بعكضصها 1ك 


٠. 3‏ ا 034 ل ج يا 43 585 9 5 40 .0س 
بح كيه البعمف . الات يد تت كك تعدينا كتأاب خرائط العقيل 1 واس خدم 
ع 9 ١‏ 5-3 52 ٌ' 
0 2 00 4 
في هيه نت دم مسا عل كر ل ديه 3 لد اك ره 5 هد م ا مذاكم 
3-0 


دالجيل السا سا طع 8 والتى دم دشرها فيما يربو على المائد من بلدان العالم 
المكدهسةه د وترجيت 8 كن لغه . وتعارت مبيعات هذه الكتحميتف 


الع وشة تاد عد نسخكهد 0 انحماء العالم . وهد الرقم التدكن ااا قم بى عملسى 
ف العينة: والعنويقة عنافا الامشد كه -فتدالنهقددميه 
عي 2م سسا 58 ,_ ع 58 . 


موكنال إاحد رحد الإعسلام المعردوفين 2 مبسلدت 
6 م سيا 


نه احسني لود 
ل يديد 


ا 
1 * - 
0 1 د :0 


ا . عطاك جه 2 ٠.‏ 
الع لدم كمعد د تعدم وب حت سا م قم انثئاس الكنب من آم 
1 - ا #ه كة ا * تت 2 
لم المحيوب ٠".‏ . ين 0 0 اي 7 5 7 5 6ت 0 3-2 ' 7 35 
حك . *لعنوةاك الفاتهة والمحطات داضية والتليف ند دديكت أذ ضية سنواء 
0 2 ا د ا 0-0-0-0 0 


الدطدية منياً اد الده لية ٠.‏ بخللات ب امج الفيديو 0 وير هدد اه 
00 0 8 


سنسلة استخدم عقلك !)112 1/0111 ولا ( تليفزيون )3130| 
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اختبارات قدرات ذاكرتك الحالية 








الفصل الثانى 594 


الاستجابة لاختبار الربط 
دون فى الفراغ الموجود كل الكلمات التى تستطيع أن تتذكرها. 























ا كن 5 و ل يي 0ه 8 
امنح نفسك درجات بطريقتين : 5 دون بأسفل عدد الكلمات 
النن تذكرتها من العشرين » قد سجل عدد الكلمات التى دونتها 
بالترتيب الصحيح. (إذا عكست كلمتين فكلتاهما خطأ من حيث 
الترتيب). 
منس 55 05 سي -. ل ب 5 دما 5 اذا 
ا ح نفسك درجه واحدة لكل كلمة تذكرتها . ودرجه واحدة إد 
تكرت الكلمه بترتيبها الصحيح (الا جمالى المحتمل : .)5١٠‏ 


العدد غير الصحيح : العدد ذو الترتيب غير الصحيح : 

















"٠‏ اختبارات قدرات ذاكرتك الحالية 


الاستجابة لاختبار الربط بين الاسم والعدد 
دون كل كلمة بجائب العدد المناسب لها بالترتيب المشار إليه 








العدد الصحيح : 


الاستجابة لاختبار الأعداد 
دون فى الفراغ التالى كل عدد من الأعداد الأربعة التى يتكون كل 
منها من ١١‏ رقما . 











سجل درجه لكل رقم دونته فى موضعه الصحيح 


النتيجة الإجمالية : 


- 
الاستجابة لاختبار أرقام الهاتف 
دون فى الفراغ الموجود أرقام الهواتف للأشخاص العشرة 


ا ا ا ابا ل تت ا لالتلا ا 2220 الا الا ل ا رالا ل ال ا ا ىر الا ا ا ا ا ا 0 ا ا ل 2225 09 ا ااا اال 2 2 م 20 ذ أذ ذ ااا ااا ذخات نا ااا 
لا ا ييا اي ا اال مع ا اا ا و اال وس وج 6 








ار ل مسح ا عي ا 


الفصل الثانى 5١١‏ 


الاسم الرقم 


٠١‏ سحل الغذاء الصحى الذى ترتاده 


1 


5 


١ 


١ 


0 


شريكك فى لعبهة التنس 

بائع الصحف الذى تتعامل معه 
بائع الزهور الذى تتعامل معه 
الموايت الذى تركن فيه سيارتك 
المسرح الواقع فى منطقتك 
الملهى الليلى الواقع بها 

المركز الاجتماعى بها 


٠‏ مطعمك المفضل 


تسجيل الدرجات : امنح نفسك درجة واحدة لكل رقم صحيح 


احتى لو ارتكبت خطأ واحدا فى كل رقم ؛ فيجب أن تعتبر أن الرقم 
“لد خطأ ؛ لأنك لو طلبته » فلن تستطيع الاتصال بالشخص الذى 
اردت التحدث إليه ). 

اءلى نتيجة محتملة هى ٠١‏ . 


النتيجة الإجمالية ٠:‏ داه 
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تذكر القائمة بالترتيب المعكوس (5ه - ١‏ ) كما هو مشار إليه . 
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الفضل: الثات . 58 
الاستجابة لاختبار التواريخ 


00 الثورة الفرنسية 
معركة واترلو 

حريق لندن الهائل 
00 اعلان انعتقلال اهريكا 


0 هولد بيتهوفن 
اول صحيفة مطبوعة 
ش الثورة الروسيه 
اختراع التليسكوب 


.خبيل _الدنسات:: امنح نفسك درجه واحدة للإجابة الدفيقه . 

...سف درجة إذا كانت إجابتك تقل أو تزيد عن التاريخ الصحيح 
٠.سة‏ أعوام فقط . الدرجة النهائية هى عشر درجات . 

0 ثم بحساب نتيجتك النيائية فى جميع الا ختبارات ب حييت 
0 931 م 102 ري دع مه م 

5 درجة النهائيه فى جميع ا9 ختبارات هى ١5١‏ 


د.لخص نتيجة الاختبارات 
الاختيتتتكهار نتيج#تبك 
الدوجة النيانية 
كديا لوبط 34 
اخثباز الربط بين الاسم والعدد ٠١‏ 
اختبار الأعداد 5 
اختبار أرقام الهاتف ٠‏ 
اختبار اوراق اللعب ١ه‏ 
اختبار الأوجه ٠‏ 
ختيار التواريج لت 
ولعراوية 


الناتج النهانى 15 
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كى تحسب درجتك النهائية بالنسبة المثوية 
قم بق مة الدرجة النهائية على درجتك (س :: الدرجة النهائية , 
درجتك 
درجتك النهائية بالنسبه المئوية - بس 
وبهذا يتم اختبارك الأول ( لكنك ستخضع لاختبارات أخرى 
اللاختبارات تتراوح ما بين ٠‏ إلى 5٠‏ / . حتى نسبة ال 5١٠‏ / التى 
تعتبر نتيجة ممتازة عندما تكون قد استوعبت المعلومات التى فى هذا 
الكتاته:.. اها الشخص العادى المدرب على تقوية الذاكرة . فقد كان 
يحقق ما بين 45 إلى 98 / فى كل اختبار من الاختبارات السابقة . 


الخلاصة 
الفصل التالى يوجر تاريخ الذاكرة 3 ويمنحك سياقا يمكنك من 
خلاله أن تتعلم تقنيات وأنظمة الذاكرة . كما يوضم لك مبلغ إدراكنا 
أخيرا لقدراتك الفطرية المذهلة . 


تاريخ الذاكرة 


نظرة عامهة 


لخدن اد 
9 ا غريق 0-5 


©» الرومان 

٠‏ تأثير دور العبادة 

» الفترة الانتقالية ‏ القرن الثامن عشر 
©» القرن التاسع عشر 

» النظريات الحديثه 


©#ه صحدد العقول 


فقن ١ك‏ عدا الإنسان فى استخدام عقله للتاقلم مع البيئة المحيطة. 

كا التمتم بذاى ة حبدة خطوة على طريكق اعتاا:؟ المناشتب ذات 
عه ا 2 2 و 

1 وأااعه ل ف 5 7 5 0 بهء ٠.‏ ف “انه 5 

الحكلدة والا حترام . وعلى سر التاريخ الإنسائى 0 تسجيل بعصصر. 

القدرات المميزة والتى قد تكون ماثرة اسطورية فى بعض الاحيان 

للذاكرة. 


ا . 30 

اه عريق 
صعب التحديد بدقة متى واين بدات الافكار الاولى المقرابطه 
درة فى اللهور. إلا انه يمكن إرجاء المعتقدات الاولى المحنكة 


- ت,_ 


ا أ ا ع عام قبل الميلاد . وعند النظر إلى مثل هذه 


55 “تاريت الذاكرة 
المعتقدات المعقدة الآن . نجد أنها مجرد مجموعة من الأفكار 
الساذجة. خاصة أن مجموعة الرجال الذين اقترحوا هذه الأفكار 
يعدون ضمن اكبر المفكرين الذين عرفهم العالم . 

وفى القرن الساديئ قبل الميلاد . نظر بارمنيدس إلى الذاكرة على 
اعتبا رها ديجا من النور 5 :والظادم . والحرارة 5 والبرودة . ا 

دا ودام ا مر بسبناكنا وثابتا ا الذاهرة يحوب تيغى كذنك 
12 3 | إ ا ا ١‏ 5 و 
1 دما ك0 كز لزيج و ينم إثارته حدى تبدا مرحلة الخسياة 
الخامس قبل الميلاد . فقد افترح ان الذاكرة هى عملية تحتوى على 
عدة نقاط او مبادى تؤدى كن لوزيع متساو للهواء فى انحاء الجسم. 
ومثل بارمئيدس . اعتقد ديوجنيس انه عند اختلال هذا التوازن . 
نبذا مراحلة التسيان 

حتيقيه رائدة ع مجال الذاكرة : وكان ذلك م القرن 2 قبل 

الميلاد. وقد عرض نظريته باسم 00116515/ا11 ن[136 11/3 نظرية 
إذى “طون . فإن العقل 00 00 بنفس 22 الدخ يناس 
بد الشمع عند الضغط عليه بشىء مدبب. لقد افترض أفلاطون أنه متى 
5 انطباع معين إلى المخ ٠.‏ فإنه يظل باقيا حتى يتلاشى مع الؤقنت 
تاركا السطح ساكنا يلا اثر لهذا السطح الساكن. وهو بالطبع 1 اعدبره 
لاون د ويا للنسيا؛ ن القام - وهو الجانب لعكسى لنفس العملية . 
١ ٠. - 9 22‏ 3 5 9 - 
دالنسيان هما عمليتان مختلفتان تماما . وبعد افلاطون بفترة قصيرة قأم 
زيئو بإدخال تعديل بسيط على أفكار أفلاطون . مقترحا أن الأحاسيس 
تلعسب ددرا مهما 0 ثبات الانطياغعات في الذهين.. ومثئل بينائفية : 
الذاكرة. فقد رأى ‏ كما هو حال كل الإغريق ‏ أن الذهن فكرة 


0 


يشوبها الغموض 
كان ارسطو هو اول من ادخل المصطلحات العلمية . دكان ذلك 
- 3 - اا لما 4 52 7 
فى شيباية الغرق الزابة “تدان ايلاد .افق :اكن ان اللفة االمككوية نهنا 
اح 35 . ب سا - 0 .2 0 8 
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نبل لم تكن كافيةه لشرح النواحى المادية للذاكرة . وبتطبيقه للغته 
الجديدة أسند إلى القلب معظم الوظائف التى نسندها نحن الآن إلى 
العقل . حيث أدرك أن جزءاً من وظيفة القلب تتعلق بضخ الدم فى 
انحاء الجسم . وقد شعر أن الذاكرة قائمة على حركة الدم فى 
الجسم. واعتقد أن النسيان هونتيجة للبطهء التدريجى لحركته . 
دالذى يحدث أحيانا . وقد كانت لأرسطو مساهمة أخرى مهمة فى 
المار الذاكرة: وذلك عندما قام بتقديم قوانينه الخاصة بتداعى 
الخواطر. إن فكرة تداعى الخواطر والصور تُعَدَ الآن غاية فى الأهمية 
بالنسبه للذاكرة . وسوف يتم مناقشتها ومحاوله تطبيقها خلال هذا 
الككاته: . 

فى القرن التالث ديل المبلاد تناول هيروفيلس موضوح الارواح 
المعنوية وكذلك الأرواح الحيوانية . لقد اعتقد أن الأرواح ذات المرتية 
الأعلى تتدنى إلى أرواح حسية ذات مرتية أقل . تتضمن الذاكرة . 
بالعقل. .. والجهاز العصبى + :وكتنان يوق أن لكل ذلك: اهمية قانوية 
اند بلقي بد تومن امقر أن اقنور يهنا اق الجد لساب القى نافيا 
هميروفيلس لتفوق تان على الحيوانات كان هو العدد الكيير 
انلافيف بالمخ ( وتعرف الآن باعتبارها تلافيف قشرة وو لذ ان 
الحقيقية با شر ال د ام 
ا 

وبهذا فقد كان الإغريق ق أول من بحثوا عن أساس مادى أو بدنى 
الذاكرة 1 0 من اا الروحى وقد قاموا أففنا بتطوير معتقدات 
دلمية . وهيكل لغوى ساعد على تقدم هذه المعتقدات . كما ساهموا 
لى نظرية لوح الشمع 1315 123161 11/37 . التى قامت 
على أساس أن الذاكرة والنسيان وجهان مختلفان لعملية واحدة . 


الرومان 
كانت الزيافية الفظرية اللروطان قينا داة ا لعلونااكن بوالعناركك 
الخاضة بالذاكرة حميظة إل حص كيير مدقا تثرو لقعا م عرتعد تفيل 


0ه 
08 


-_ 00 


الميلاد. وكوينتليانس فى القسرن الأول بعد الميلاد نظرية لوح الشمع 
05 0م112 أعاطه 1" للذاكرة وقدموا مساهمهة بسيطة فى هذا 
المجال . وكانت أهم وأكبر مساهمة للرومان تتمثل فى تطوير أنظمة 
الذاكرة . فقد كانوا أول من قدموا فكرة “نظام للرابطة” “ونظام 
للغرفة“. واللذان سوف يتم شرحهما لاحقا . 


كان جالينوس الطبيب العظيم الذى ظهر فى القرن الثانى بعد 
المبلاد هو ثانئ اكير من قدموا مساهمات جليلة لنظرية الذاكرة . 
ث1 أم.ء 3 56 0 5 ٌ م إكمه 
حيث اوضح واظهر هياكل تشريحية وفسيولوجية . كما أججرى المزيد 
الإغريق . فقد افترض أن العمليات العقلية وعمليات الذاكرة هى أجزاء 
المرتبة الأدنى للأرواح الحسية . حيث رأى أن هذه الأرواح تخلقت 
ضئ جوائب الخ ٠‏ وبالتالى فإن الداشسوره موجودة هناك : واعتقد 
ُ 8 1 . 78 : 1 0 3 1 3 
وينتج عن هذا المزيج ارواح حيوانية تدفع لأسفل خلال الجهاز 
وقد لقيت افكاره .يشان الذاكترة القنول وتخاضت :وور العينادة . 
ؤالتى كانت:قد,بدات إن ذاك فى :ممازسة تأثيرها الكبير + :وأضتحت 
من المذاهب والتعاليم ادجاسية . ونتيجة لذلك ذم تحقيق تقدم بسيط 
ف “هذا الضد5 اموه * 88 عام وأدت هذه القيود الفكرية إلى إعاقهة 
بعض العقول العظيمة التى شكلتها الفلسفة والعلم . وفى القرن الرابع 
بعد الميلاد تقبل رجل الدين اوجستين الفكرة التى تتبناها دور العبادة 
التي 5 الذاكية ليقة الروت: وا" اروف انث + 
وامتمثلهة فى كون الذاكرة حي كيده الزوج وان ودين اروع عدو الجن 
تطورات ملحوظة . وحتى فى القرن السابع عشر ؛ فقد طغت التعاليم 
والمذاهب على الأفكار الجديدة . حتى إن الفيلسوف الكبير والمفكر 
العظيد :ديكازت تقبل افكان هالينوس الأسانية ٠‏ على الرغم من أنه 
لمعته 1 الكدوانه التعييدة ‏ +“القوة الفنوت ف + عات 
يعتقد ان ال رواح يه ترسل من لصئوبريه على جرعات 


١ 


مم 
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خاصة من خلال المخ ٠‏ حتى تصل إلى حيث يمكن إثارة الذاكرة أو 
مدحها . وكلما كانت هذه الجرعات واضحة ومحددهة كان هناك 
حسب اعتقاده استعداد أكبر لتقبل هذه الأرواح الحسية . وقد نجح 
الذاكرة . وهى عملية تغير فى الجهاز العصبى لا تكون قبل بداية 
عملية التعلم . وتمكننا اثار الذاكرة من الاسترجاع . 

كان توماس هوبى أحد الفلاسفة العظماء الذين جاروا التيار . فقد 
الذاكرة + إل انه لم يحدد الطبيعة الحقيقية للذاكرة . ولم يبذل كذلك 
ابد محاولة ذات قيمة ؛ لتوضيح موقع الذاكرة بدقة أو بوضوح . 
ادلنك المفكرين العظام دون نقاش الأفكار الأولية بشأن الذاكرة . . 


الفترة الانتقالية ‏ القرن الثامن عشر 

كان دافيد هارتلى من أوائل المفكرين الذين تأثروا بعصر النهضة 
«بأفكار نيوتن الذى ظهر خلال القرن الثامن عشر . قام بتطوير 
النظرية الاهتزازية للذاكرة. فقد اقترح أن هناك اهتزازات خاصة 
بالذاكرة فى الم . تبدأ قبل ميلاد الإنسان . وتتولى الأحاسيس 
الجديدة بتخفيف الذبذبات الموجودة من حيث الدرجة . والنوع 5 
«الكان . والاتجاه . وبعد حدوث التأثير من جائب الأحاسيس 
'“جديدة . تعود الذبذبات بسرعة إلى حالتها الطبيعية . ولكن إذا 
كرت نلين لا عابسيى مر كزاهج “تكااعيم الكو قطنو العوة 
'لذبذبات . هذا التطور قد يؤدى فى النهاية إلى بقاء الذيذبات على 
حالتها الجديدة وتبدأ اثار الذاكرة فى الظهور . 

من بين المفكرين العظماء الآخرين فى هذا العصر كان “زانوتى” 
.'لذى كان أول من ربط بين القوى الكهربائية ووظائف المخ . وكان 
«ناك أيضا “ بويئت” الذى طور أفكار هارتلى بالنسبة لمرونة الألياف 


ُ 00 ء. 1 50 20 5 و القن راد 
عسبية . قضد سشعير انك كلما زاد استخدام الأغعصاب زادت فدرقها 


3 5 8 1 
25 تيه الزاىة 
000 5-0 


على الاهتزاز بسهولة . وكلما تحسن حال الذاكرة . وكانت أفكار 
اولك الرجال أكثر تعقيداً من التى سبقتها ؛ وذلك لأنها تأثرت كثيراً 
بالتطورات فى المجالات العلمية الخاصة بها ووضع تداخل الأفكار 

ابنآسا قويا عقن تطرياك: الذاكرة الحديفة , 


5 عدم العلم فى المانيا فى القرن التاسع عشر حدتك بعض 
التطورات الهامة . فقد تم التخلص من العديد من الأفكار التى خرج 
ا 00 |لتة | > 5 ا يإ «أموافك ءِ 2 72 ع ؟ى 
اتخين لتشيكى لفكرة لعتيقة للارواح دس د انحها لسن 
ينا ا ا م ل ار ا ا 0 
مضيعهة 5 50007 ” التحديد الغراغى قد يكون ف "لكين 3 
0 ود 1 مفيدة 2. 
خمسين 2 ا . وهئاك نظرية رئيسية ابرق نيام 
الغرن خرج عليدا بعيا بيير فلورنز غال م النفس الفرنسى امدق ل 
موقء الذاكرة فى كل جزء من أجزاء الم ا المخ يعمل 0 
متكائلة .م 9ل ويكن اعقياره كشاعل ني الأجزء الاولية : 


لقد اعان التقدم في التكنولوجيا وعلم المناهج بصورد بالغه 
التطورانت التى حدتت: فى أبحاث: الذاكرة فين القرن العكترين + فقد 
اجمع علماء النفس والمفكرون الآخرون فى هذا المجال تقريبا 
دباه اه على أن ا تفع فى مقدمة الدماغ ٠:‏ وهو ولك الجزء 
الدقيق لوظيفة الذاكرة نفسها . فقد تطور الفكر الحالى من عمل هيرمان 
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ايبينجهاوس - فى بداية هذا القرن والذى يتعلق بمنحنيات التعلم 
دالنسيان (انظر فصل )١١‏ - إلى نظريات معقدة . 

يمكن تقسيم النظرية والبحث إلى ثلاثة مجالات رئيسية تقريبا : 
العمل على إقامة أساس بيوكيميانى للذاكرة . نظريات تقترح أنه لم 
لعد بالإمكان اعتبار الذاكرة كعملية واحدة . لكن يجب تقسيمها إلى 

سام . وقد عمل الجراح الإكلينيكى وايلدر بينفيلد على إثارة المخ . 
0 البحث عن الأساس البيوكيميائى للذاكرة فى أواخر 
الخمسينيات. وتقترح هذه النظرية أن الحمض النووى الريبى 
(8006 ) - وهو جزئ مركب . يعمل كوسيط كيميائى للذاكرة . إنما 
نوم مادة الحمض النووى الريبى المنقوص الأكسجين (10(/14) بإنتاجه 
شما أنها هى المسؤولة عن صفاتنا الوراثية . فعلى سبيل المثال أنها 
هن الى تحدد لون العينين . وقد تم إجراء عدد من التجارب على 
(]) أيدت فكرة أن له بالفعل علاقة كبيرة بالطريقة التى نتذكر 
ما الأشياء . ففى إحدى المرات عندما تم منم الحيوانات نماذج 
دعيئة من التدريبات وجد أن (1278/48) الموجود فى خلايا معينة قد 

٠‏ وفوق ذلك أنه إذا توقف أو تغير إنتاجه فى جسم الحيوان ؛. 
إند يصبح عاجزاً عن التعلم أو التذكر . 

وأظهرت تجربة أكثر إثارة أنه عندما تم استخلاص (112/4) من 
احد ألفثران وحقنه فى فأر اخر . تذكر أشياءً لم يتعلمها من قبل . 
بى تعلمها الفأر الأول فى الوقت الذى تقدم فيه البحث فى هذه 
الناحية من الذاكرة . يقر واضعو النظريات الآخرون بأنه ينبغى علينا 
التوقف عن التأكيد على #الذاكتوة» يوان لركتر اكش شل ادراتيتة * 
النسيان ” 

ووجهة نظرهم هى أننا لا نتذكر بقدر ما ننسى . وتشمل هذه 
النكرة النظرية المزدوجة للتذكر والنسيان . والتى تنص على أن هناك 
'دعين مختلفين من تذكر المعلومات : نوعا طويل المدى واخر قصير 
المدى على سبيل المثال . ربما يكون قد انتابك شعور مختلف حيال 
االمريقة التى تتذكر بها رقم هاتف أملى عليك للتؤ والطريقة التى 
كينها رقم هاتفك . إن الموقف قصير المدى هو موقف تكون فيه 
"نمحر ' فى” المخ ولكن لم يتم إدراجها بصورة ملائمة بعد . لذا فمن 


السهل جدا نسيانها . أما فى الموقف بعيد المدى . فإن الفكرة تم 
إدراجها وتخزينها تماما ٠‏ ويحتمل انها ستظل فى الم لسنين إن م 
تبق طوال الحياة. 

كان دكتور وايلدر بينفيلد هو اول من أجرى بحتا عن التحفيز 
جانب الممِ ‏ 

قبل إجراء العملية اجرى تحفيزاً كهربيا نظاميا للم المفتوس . 
ظ وقبل إجر به اجرى تحفيزا كهربيا نظاميا للمخ المفتوم 
اما المريض الذى ظل محتفظا بوعيه ٠‏ ققد حكى عن تنجربته بعد كل 
الصدغى للمخ . فقص المريض ذكرى جديدة لتجربة الطفولة . ووجد 
بينفيلد أنه ينتج عن تحفيز مناطق مختلفة من قشرة المخ سلسلة من 
استجابات . لكن تحفيز الفص الصدعى هو وححصدد الذى يودى إلى 
تسم اك تجارب متكاملة ودات معنبى ٠.‏ وهده التجارب غاليا ما تكون 

والحقيقة زات الأهمية الخاصة فى هذه الدراسات أن بعضر 
الذكريات التى قام بتحفيزها كهربيا لم تكن متاحة فى حالة التذكر 
من تلك التى يتذكرها الإنسان وهواقى وعيه الطبيعنى . الآمرالذى 
بغلب ان يكون ميدا عاما . ولقد كان يعتقد أن الم بسجل كل ما 

ا 

يلغت انتياهه الواعى إليه . وان هذا السحجل داضم بصفة اساسية . 
على الرغم من أنه قد يتم “نسيانه” فى حياتنا اليومية ‏ 
ومخرا حرا ٠.‏ شاد واضعو النظريات إلى اقتراض بسبه اقفتراض 
ابسط . فإن شريحة الصورة الهولوغرافية هى قطعة زجاجية . تنسد 


ا 
حوره طيغيه ثلاثيه الابعاد إذا ما مر خلالها شعاعان من الليزر بإاوية 
1 


ما كسرتهيا إلى ٠٠١‏ جزء. واخذنت احد تلك ال جزاء وسلطت عليها 
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.عاعى الليزر . فلم يزلك بإمكانك ان تحصل على نفس الصورة 
«الرغم من انها اقل وضوحا) ومن ثم . فإن كل جزء من الشريحة 
ويذكر العالم البريطانى دايفيد بوم واخرون أن المخ يعمل بطريقة 
.شابية . بمعنى اخر ان كل خلية من خلايا مخنا . والتى تبلغ 
.حميا. وبقدر ما تبدو هذه النظرية خيالية. إلا أنها تقطع شوطا كبيراً 
.جاه تفسير الذكريات الرائعة التى نراها فى أحلامنا . والتذكر 
العشذاتى المفاجئء . وذكريات حادى الذاكرة . والإحصائيات الناتجة 
1 تجارب رزويدسوايج 3 ونتائج تجارب بينفيتئد ٠‏ وعظمة النتائج 
الرياضية ل "“انوخين” وكثير من تجارب نمودج ما قبل الوفاة . 
بينما يبزخ فجر القرن الواحد والعشرين رقفرن الن) نجد انفسنا 
. اعتاب عالم جديد ومدهش من العرقة الخاصة بالت «الذاك د 
- إ اد 3 تين 
.دسا تم إطلاق أول تلسكوبات فى الفضاء خارج الغلاف الجورى 
ستحشاف الكون . حتى فى الوقت الذى تقر فيه هذا الكتاب 
دجد فسى جميع أانحاء العالم باحثون وعلماء يقومون باكتشافات 
+ ديدة مذهلةه عن عقلك الدهش وقدرة ذاكرتك ضير العقوله . 


ذم عدد العقول 
كنذا .هذا اليجف الحوينف: امرك عو اكتقاك تحدئه وه النه 
دس لدينا عقل واحد بل عدة عقول . وقد حصل البروفسير روجر 
برق مؤخرا على جائزة نوبل نتيجة لإنجازه الذى أحدث طفرة فى 
دذا المجال . حيث اكتشف أن كل واحد منا لديه عقل ينقسم إلى 
سي خامين من الناحية الفسيولوجية + إن يتعامل كثل:مثنيها على 
01 مع دوظائف ذهنئية مختلفة . 


ا الثمانينيا 


رح ا 5 | لح ود له 1 :اندك الذ> ان اكما 
7 8 و را اانا ١‏ إن ا 
ا 1 1 5 الي 3 0 ٠.‏ يت 6 .. 5 آّ 
3 5 سدءاى أن 0000 قعياءانت القت < أمشيهك تنم بوريعها 
2 م اه حاف 7 أ 


١‏ عراس 


9 0 3 3 
1 8 > 1 > 3 0 85 4 ل , 57 95 ا 1 
داك اكبر 5 كا تعناد 0 بدايك اد فر 5 كما اوضح ان الك« لمسسل, 


3 


؟ تاريخ الذاكرة 
- 


3 


نصفى المخ يبدو وأن له قدرة كامنة على القيام بالسلسلة الكاملة 
لمهارات القشرة المخية . 

وقد كان يعتقد فى بداية الأمر أن هذه المهارات ‏ التى نعرف الآن 
أنه يمكن عزوها إلى القشرة المخية كاملة - تنقسم فى نصفى المي 
الأيسر والأيمن بالطريقة التالية : 


الجانب الأيسر من القشرة المخية يعمل بالطريقة الآتية : 
١‏ 59 ل 
5 كلمات 
م قوائم 
: العدد 
زنه) تسلسا 
ف وين تتطينا 


- 


وبالمثل فإن الجانب الأيمن من القشرة المخية يتعامل مع الوظائف 
الذهنية التالية : 
لونم 
؟ الخيال 
+ حلم اليقظة 
4 الألوان 
الأبعاد 
5 الأاذراك الفراغى 
٠‏ الصورة الكاملة 
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الفصل الثالنك 7؟ 





هذا هو عقلك بطريقة بسيطة جدا . رسم كما تم تصويره اكيت الفينية: حيف 
:سوير فق الكتف الأيشر ٠‏ لذا فقذ ظه رز النصق الى الأيسبن بأكذله. إذا فانتت 
5 الى النصفذثف 5 يسر من القشرة الحيه التى تتعامل مع الوظائف الزهنيهة للسشطق 0 
امات . والقوائم . والأعداد والتسلسل والرسم التخطيطى والتحليل . أما الجانب 
:مخ من القشزة النشرة والذى يسكن ان ترى الجزء الخلفى منه فقط . فيتعامل مع 
0 والخيال وحلم اليقظة والألوان والأبعاد والإدراك الفراى والصورة الكاملة . 


وقد وجد سبرى واخرون أنه كلما استخدم الناس كلا الجانبين 
مخهماء أفاد استخدام أحد الجانبين الجائب الآخر . على سبيل 
امثال . وتجد أن دراسة الموسيقى تساعد فى دراسة الرياضيات: . وان 
انسة الإيقاع تساعد فى دراسة اللغات. ودراسة اللغات تساعد فى 
ايه تعلم الإيقاعات الجسدية. ودراسة الأيعاد تساعد فى دراسهة 
الرياضيات التى تعين المخ على تصور الأبعاد . وهكذا . فقد وجد 
يكنا أنه كلما استخدم الإنسان هذه المجالات أصبحت ذاكرته بأكملها 
'دية . وأصبحت العملية برمتها أكثر إمتاعا . 


ممع بعري . | - 
ناى نحم 


الخلاصة 
3 3 تك 
القد دين 
97 
0 
ببساطة تت 
: ذا 
0 جلك 
فنك أن 5< 00 
تخرجها . لا 
2 


المبادئ السرية التى تقوم عليها 
الذاكرة الخارقة 


©» مبادئ الذاكرة 
© الألفاظ الدلالية التذكيرية التصويرية 


قدس الإغريق الذاكرة . وأطلقوا عليها “منيمو ساين” وهو اسم 
تمتو معن كله اسناليف تقوية الذاكرة 1/111©11101165 ” 


فى عصور الإغريق والرومان . اعتاد أعضاء مجلس الشيوخ 
الددرب على أساليب تقوية الذاكرة بهدف التأثير على السياسيين 
١“خرين‏ والعامة . وذلك من خلال قدراتهم الخارقة على التعلم 
(النذكن اكه حيكن الروماق مق .لل تلك الانباليت السقسطائية 
ا'.سيطة . من تذكر الاف الوحدات وما بها من إحصائيات تتعلق 
«براطوريتهم انا ٠‏ وكذلك أصبحوا حكام زماتهم . 

وقبل أن تدرك الانهيار النفسى لوظائف التركيبات اللحائية . كان 
#أعيوة كن توصلوا:قديها إن أرقن سنداين افاسيين كتلوق للاءذافرة 
الو اله وهما : 

الدخيل 

الاتصاك 


'* المبادئ السرية التى تقوم عليها الذاكرة الخارقة 


إن معظمنا ‏ فى الوقت الحالى ‏ لا يهتمون باستغلال قدرتهم على 
التخيل: فهم يكتفون فقط بمعرفة القليل حول طبيعة الصلات 
الذهنية. فى حين شدد الإغريق على ذينك المبدأين الخاصين بوظائف 
الذهن: كما أنهم أفسحوا لنا المجال لتطوير تلك التقنيات . 

فاذا اردت تذكر أى بره مثلا ؛: ينبغى عليك ريط ذلك الشىء 
باخر معلوم لديك أو بمفردة بعينها (ستوفر لك أنظمة الذاكرة بالكتاب 
تلك المفردات السهله التذكر ) مطلقا لخيالك العنان أثناء تلك العملية . 


مبادئ الذاكرة 

إن المبادئ التى وضعها الإغريق لضمان ذاكرة مثالية تتناسب 
والمعلومات التى تم التوصل إليها مؤخرا حول اللحاء الأيمن والأيسر . 
إذ توصلوا إلى أنه حتى تتمتع بذاكرة جيدة . لابد لك من الاستعانة 
بالأوجه المختلفة للذهن . سيتم تحديد تلك المبادئ بالفصل التالى. 

وكى اتمتج بها ؛ لابند من تضمين الأحد عر ميدأ الثالييلة 
بمنظورك الذهنى المتصل . والتى يسهل تذكرها عند اختصارها فى 
أحرف أولى. 


١‏ » الاحساس المتزامن / الحواس 

يشير ذلك الاصطلاح إلى تداخل الحواس ؛ حيث إن أغلبية من 
يتمتعون بذاكرة جيدة وغيرهم ممن يتبعون انالنتة تقويه الذاكرة 
تتزايد حدة حواسهم » ومن ثم يقومون بخلطها بهدف التذكر 
والاسترجاع ؛ لذا فمن الضرورى زيادة حدة الحواس والتدرب عليها 


من أجل تنمية الذاكرة : 
2 اليبصر ه) اللمس 
ب)السمع و) إحساس حركى والشعور 
ج) الشم بوضع الجسم وتحركه فى حيزما. 


د) الذوق 





الفصل الرابء ١ه‏ 
تت 


00 الحركة 

توفر الحركة معدل احتمالات كبير لمخك من أجل عقد الصلات 
.من ثم التذكر . وذلك فى أية مفردة من شأنها تقوية الذاكرة ٠.‏ ولدى 
.مرك تلك المفردات بذهنك . قم بإضفاء طابع منظورى ثلاثى الأبعاد 
.“يها . واستعن بتناغم المفردات وإيقاعها بذاكرتك أيضا . كأحد 
سام الحركة : حيث إنه كلما زاد إيقاع المفنسادة بزهستاة :واد 
اسوحها + ومن ثم يتم تذكرها بشكل أفضل: 


فوبها كان هما :تزغ قر “تذكييرة.: تاكن اسن ريطنة :ولا يقت ميا 
ا أى نظام إطارى : 


واحد - فرشاة ألوان . اطلع أيضا على نظام الاتصال . 


: + النشاط الجنسى ( الشبق) 


نتمتع جميعنا بذاكرة جيدة فى هذا المجال . فلتستعن بها ! 


كلما أضفيت على مفرداتك جواً أكبر من المرح. والسخرية . 
٠لهزل‏ . والسيريالية . تزايدت لديك القدرة على تذكرها بشكل 
.نس . فلتستمتع بذاكرتك ! 

35 لا " 


0 0 تخيل 
هنا تكمن قوة ذاكرتك ٠‏ حيث يقول أينشتين : “إن التخيل أهم 
سكت ذاقولة شكل افخيل. لتاسس الذاكرة) 


5 المبادئ السرية التى تقوم عليها الذاكرة الخارقة 


١‏ 3 الأرقام 
إن الترقيم يضفى مزيداً من الفاعلية والخصوصية على مبداً 


8 » الرمزية 

إن استبدال مفردة غنية بالمعانى بمفهوم مجرد ممل يزيد من 
إمكانية التذكر. وكذلك الاستعانة بالرموز التقليدية . مثل : إشارة 
التوقف أو مصباح الإضاءة . 


84 اللون 

كلما سنحت لك الفرصة:. استعن بكافة ألوان الطيفف 
(المتغايرة/الساطعة) حتى تضفى مزيداً من الإثارة على أفكارك وبالتالى 
ستل تذكرها. 


وأب الترتيب و/ أو التتابع 

يتولى الترتيب والتتابع . بالإضافة إلى بعض الأسس الأخرى . 
إتاحة مرجع فورى على نطاق واسع . ويزيد كذلك من احتمالية 
الدخول العشوائى لأية معلومات بالمخ . أمثال : الترتيب من الصغير 
إل الكبين وتالك محموضات الألوان. .. والتضنيف تبعا للطيقة . 
والمجموعة المرتبية . 


١‏ + مفردات إيجابية 

فى أبلغ المواقف إيجابية وإرضاء . ستجد المفردات فى وضع 
أفضل للتذكر. حيث إنها تحمل العقل على استعادتها . ولكن ثمة 
مفردات سلبية يغفلها العقل. حتى وإن طبقت كافة المبادئ السالف 
ذكرها. أو كانت سهلة التذكر. وذلك لاستنكاره مفهوم استعادتها. 





الفصل الرابع ”© 


+ المبالغة 
بالغ فى سعة مفرداتك (كبيرة أو صغيرة) وكذلك شكلها وطريقة 
«لعها. وبالتالى يتحقق لك الذكر . 


يتحقق لك حفظ مبادئ الذاكرة الأساسية 
يي عند اختصار أحرفها الأو ؟ حيث إنها 
سهد تخرجك من نطاق ذاكرتك الضيقة . 


العقل 


الفاظ دلالية تذكيرية تصويرية 

نوجد لفظة دلالية بكل نظام ذاكرة على حدة » وهى بمثابة لفظة 
.ليه تذكيريه تعتمد عليها باقى المفردات التى ترغب فى تذكرها. 
دث تم تصميمها لتكون لفظة تصويرية لابد أن تسفر عن صورة ما 
هن من يتبع نظام الذاكرة. وهكذا جاء اسم “لفظة تذكيرية 


.”ةيريوس٠‎ 


سفاء اللغة 
أثناء دراستك لأنظمة تقوية الذاكرة السفسطائية التى سيتم تناولها 
'اغصسول التالية. ستدرك أهمية تثبتك من احتواء الصور التى وضعتها 
هنك على المفردات التى ترغب فى تذكرها : وأن تكون تلك 
'اغردات بدورها متصلة بصور دلالية تذكيرية . كما إن الصلات بين 
...در نظام الذاكرة والأمور التى ترغب فى تذكرها لابد وأن تكون 
أند. ونقية » وبسيطة بقدر الإمكان . 


يمكن تحقيق ذلك باتباع الاتى : 
أ اإمتقاط الأشياء مغا: , 
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به العناف: الأقياء عا ': 


5* المبادئ السرية التى تقوم عليها الذاكرة الخارقة 


*- رص الأشياء فوق بعضها البعض . 

وس هن الأشياء اسقل تغضها البعمن. 

ه- وضع الأشيا» داس «عهها اقفن . 

“- تبادل مواضع الأشناء 

/آ1- استحدات مواضع جديدة للأشياء . 

- نسجها فى نسق واحد . 

قح اتعليديا فنعا 
-٠‏ استنطاق الأشياء . 
-١‏ حثها على الرقص. 
5- جعلها تتوافق فى اللون والرائحة والأداء . 


يتضح لك لدم أن الأنظمة التى استفاد منها الإغريق . والتى تم 
تجاهلها طيلة ٠٠٠١‏ عاما وكأنها مجرد أساليب حيلية . اعتمدث 
ا 21 نك القدماء اهمية الالفاظ . والترتيب 1 والتتابع ٠‏ والترقيم 8 والقسى 
تعرف الآن بوظائف اللحاء الأيسر . أما التخيل . واللون . والإيقاع. 
والأبعاد . وأحلام اليقظة . فتعرف حاليا بوظائف اللحاء الأيمن . 

فإذا طبقت مبادئ وأساليب تقوية الذاكرة .: فلن تحسن فقط من 
كفاءة ذاكرتك بالمواضع المحددة بالكتاب . بل سيسمو إبداعك أيضا . 
الفا تزيد سرعة وظائف الدحن واستيعابه للمعلومات بنفقس الكفاعة. 


الخلاصة 
ستنقلك الفصول التالية من نطاق الأنظمة البسيطة إلى أخرى أكثر 
تقدما. تحوى خرائط ذهئية ‏ وهى نواة أساليب تقوية الذاكرة ‏ التى 
تمكنك من تذكر آلاف الوحدات؛ ومن ثم تتمكن من الاحتفاظ بالنتائج 
المذهلة التى ستحققها؛ إذ يستعرض الفصل الأخير كيفية الاحتفاظ 
بدكرىق شىء ما فترة طويله من الزمن. 


"مسي مت 





نظرة عامسة 


» اختبار نظام الرابطة للذاكرة 


سوف تلاحظ بنفسك فى هذا الفصل أنه يمكن أن تتحسن ذاكرتك 
وسوف تطلق من خلال ذلك العنان لقوى الخيال والإبداع لديك 


نظام الرابطة هو أفضل أنظمة الذاكرة ٠.‏ وسوف يمنحك الأساس 

الذى تتمكن من خلاله من جعل التعلم ‏ وهو أكثر الأنظمة تقدما ‏ 
غاية فى السهولة؛ ويستخدم لتذكر قوائم قصيرة من البنود : مثل 
توائم التسوق . حيث يتم ربط كل بند فى هذه القائمة بالبند الذى 
يليه ١‏ وأثناء استخدام هذا النظام ؛) سوف تعتمد على اثنى عشر مبداً 
من :مادق الذاكرة: 

الحسية 

الحركة 

الربط 

الطبيعة الجنسية 

روح الدعابة 

الخيال 

الرقم 


الرمزيه 


أت نظام الرابطة 


اللون 
الترتينه» / او التسلسل 
الصور الإيجابية 
المبالغة 
وسوف تستعين كذلك بالحواس الست : 
التذوق 
اللمس 
الشم 
النظر 
السمع 
الوح اريك 


ومن خلال استخدام كل هذه المبادىٌ والمهارات 3 سوف تكون 

فون على العلاقة الديناميكية بين فصى المح الأيمن والأيسر . وبين 
حواسك. مما يزيد القدرة الكلية لذهنك . تخيل . على سبيل المثال . 
انه قد طلب منك القيام بالتسوق لشراء الاشياء التالية : 

اننا تزيم ايه 

مور 

صابون نقى 

مسحوق غسيل 

خيط تنظيف الأسئان 

خبز قمح 

طماطم 


وك 


شخص لابد وأنه رأى أشخاصا يبحثون بيأس فى كل جيوبهم على 
قطع الورق الصغيرة المكتوب عليها قائمة التسوق أو قد يكون هو 





الفصل الخامسر 0ه 


موقم قعدل :وناك يتقيض او محاونة تذكر كا يق فى دان 
لتسوق من خلال التكرار أو تسيانتغلن: الآقل داشينيق أواثلاتة في 
ندم . يمكنك ببساطة تطبيق مبادئ الذاكرة كما يلى : 
ل خافن البابي الأمامن مؤديا بإتفان أكتر جيل 
النواونق اإثاية للدهشه:.. اذ تيسك ينيك أضخسم ملعقه تقديم فضية . 
ن باسنانك . بحيث تشعر وتتذوق المعدن وهو فى فمك . 
وعند منتهى الناحية الأخرى من الملعقة هناك ستة أكواب 
تيسئتالية غايية فى الجمال والروقة» تمكس قبوء الشمس علبئ 
عينيك : هما يؤدق إلى إبنهار العينين ٠‏ أثناء نظرك يمتعة ودهشه 
البها. كما يمكنك أن تسمع صوت اهتزاز الأكواب فوق الملعقة 
النسية. وأثناء خروجك إلى الطريق العام تتعثر فى أعظم ثمار الموز 
ت اللون الاأصفر والبتى . 
ولكن بما أنك ماهر جداً فى لعبة التوازن . فقد يمكنك بالكاد 
التبات مكانك بثقة وتفادى السقوط. وبما أنك قد قمت بدفع قدمك 
'._حقق التوازن المطلوب . تجد أنك حين وضعتها كان ذلك على قطعه 
. الصابون النقى. على أن ما حدث كان يفوق قدراتك ؛ فهو أمر لا 
مكن السيطرة عليه + لذا فقد اختل توازنك لتسقط على كومة من 
٠ 1‏ ومع سقوطك على البيض تسمع صوته وهو يتكسر تحت 
. كما يمكنك كذلك رؤية الصفار والبياض والشعور بملابسك وقد 
ابدلت واتسخت. 
ومن خلال استخدام قدرات التخيل لديك للمبالغة فى كل شىء. 
لك ترى الوقت قصيراً . وتتصور انك عدت إلى المنزل خلال ثانئيتين 
-د. وبدلت ملابسك وقمت بغسلها باستخدام مسحوق غسيل شديد 
“ثرا . وبسبب ذلك . فأنت لا تود بالطبع الخروج من المنزل مرة 
'خرى . ولكنك مضطر ؛ لذا فأنت تجذب نفسك باتجاه السوق من 
خلال حبل متين مصنوع من ملايين من خيوط تنظيف الأسنان وطرفه 
.. بوط بالصيدلية بنهاية السوق . 
وتشم رائحة ذكية أثناء سيرك لخبر طازج من القمم الخالص . 
.خيل نفسك وآنت تسير خلف الرائحة تتبعها وتفكر فى طعمه الرائع 
0:ج . وآثناء دخولك إلى المخبز تلاحظ ما يثير دهشتك وهو ان كل 


ره نظام الرابطة 


أرغفة الخبز الموضوعة على أرفف الملخبز محشوة بالطماطم الحمراء 
الطازجة. 

وأثناء خروجك من الخيز .بوانت تتضعهما كشع بسعازة اوور 
تجعلك على الفور تفكر فى شبراء الوزد : فتدلف إن محل الورد 
القرسب: .. الذئ.له يبيع سوى الورود الحمراء : فتشترى باقة جميلة 
منها. وتشعر بسعادة غامرة وأنت ترى حمرة الورد الجميلة . وتشم 
رائحته الفواحة وتحس بشوكه يغرّ أصابعك. 

لقد انتهيت الآن من قراءة هذا المشهد الخيالى . فلتغمض عينيك 
وترجع بالذاكرة إلى صورة المشهد الخيالى الذى انتهيت منه لتوك. إذا 
كنت تعتقد أن بإمكانك بالفعل تذكر البنود العشرة الموجودة بقائمة 
التسوق . فانتقل فى الحال إلى الصفحة القادمة وقم بملء الفراغات 
بالأجوبة المطلوبة . ولكن لولم تكن قد تمكنت من تذمر الأشياء 
العشرة بشكل صحيح ؛ فارجع إلى بداية الفصل وقم بقراءته مرة 
أخرى. وحاول تخيل الصور فى ذهنك بشكل صحيم بتسلسل 
الأحداث والأشياء : ثم انتقل إلى الصفحة التالية وابدأ فى ملء 
الفراغات. 


اختبار الذاكرة 


قم هنا بملء الفراغات باستخدام البئنود العشرة بقائمة التسوق : 


سس سس 
ساس سس 
سس ان ل _لبببب؟©؟ب يي و سس 





إذا نجحت فى تذكر سبعة أشياء أو أكثر . فقد أحرزت بالفعل 
لتيجة ممتازة وحققت تقدما فى مجال الذاكرة والقدرة على 
الاسترجاع. كما أنك استخدمت الآن المفاتيح الرئيسية لاستغلال 
الحلاقات والقدرات غير المحدودة للعقل البشرى . 


الخلاصهة 

قم بالتدريب على استخدام نظام الرابطة على قائمتين من 
ابتكارك. وتأكد أنك تستعين بمبادئ الذاكرة من خلال تذكرك أنه 
هلما كنك ديفا ونطلها القداى الخبالك. قدت فسن تير 

عندما تنتهى من التدريب على نظام الرابطة انتقل إلى 


الفصل التالى . 


نظام العدد وو الشكل 


جميع مبادئ الذاكرة باستثناء العدد والترتيب. الآن سننتقل إلى 
أول أنظمة ذاكرة الربط بين الشىء والعدد 


ونظام ذاكرة الربط بين الشىء والعدد يختلف عن نظام الربط فى 
أنه يستخدم قائمة خاصة بصور الذاكرة الرئيسيه التى لا تتغير أبداً. 
والتى يمكن أن نربط بينها وبين أى شىء ترغب في تذكره. ويشبه إلى 
حد كبير خزانة الملابس الحاوية لعدد معين من حمالاات الثياب التى 
كد د سورظي ماي جرال د تتغير أبداً و لكين الملا بين 
التى تعلقها عليها هى التى تتغير بشكل لا نهائى. فى نظام الشكل 
والعدد الذى تناولناه كأول أنظمة الربط بين الشىء والعدد نجد أنهما 
يمثلان حمالات الثياب والأشياء التى ترغب أن تتذكرها تمثل الملابس 
التى تُعلق عليها . وهذا النظام نظام سهل يستخدم الأعداد من ١‏ إلى 
٠‏ فقط. 

إن أفضل نظام هه و النظام الحدق ستبتكره بنفسك . وليس الذى 
يُقدم إليك: وذلك لكون الأذهان متباينة إلى حد كبير . والصلات 
والروابط والصور التى قد تكون فى ذهنك ستختلف بصفة عامة عن 
تلك التى فى ذهنى وفى أذهان الآخرين. فتك التى :تستفيها سن 
خيالك الخلاق ستدوم لفترة أطول وتكون فعالة أكثر من التى يتم 
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.رسها فى ذهنك . ومن ثم فسأشرح لك كيف يمكنك بالضبط أن ثقيم 
لاما وأعطيك أمثلة عن كيفية استخدامه عمليا . 

فى نظام الشكل والعدد ما عليك إلا أن ثفكر فى صور لكل عدد 
دن الأعداد من ١‏ إلى ٠١‏ بحيث تذكرك الصورة بالعدد . لأن لكليهما 
:مس الشكل . على سبيل المثال : ولجعل مهمتك أسهل قليلا نجد أن 
الحلمة الرئيسية لذاكرة الشكل والعدد. والتى يستخدمها معظلم الناس 
العدد (2) هى الأوزة لأن العدد يشبهها فى شكلها . وأيضا لأنها 


زسحة حية رائعة منه 8 





فى نظام الشكل والعدد . فإن الصور التى تشبه العدد يتم استخدامها كحمالات 
الثياب أو كالخطاطيف للربط بينها وبين الأشياء التى تريد تذكرها . على سبيل 
المثال . الضورة الرئيسية الشائعة للعدد 2 هى الأوزة . 


أمامك فى الصفحة التالية قائمة بالأعداد من ١‏ إلى ٠١‏ ويجانب 
كل عدد فراغ كى تدوّن فيه كل الكلمات التى تعتقد أنها تصور شكل 
الأعداد على أفضل ما يكون . حاول عندما تنتقى الكلفنات أن تتاكد 
من أنها صور تسر الناظر إليها لما فيها من ألوان كثيرة جيدة وقدرة 
رئيسية على التخيل ٠‏ وينبغى أن تكون هذه الصور من النوعية التى 
تمكنك من الربط بيئها وبين الأشياء التى ترغب فى تذكرها بسهولة 
ريسر باستخدام 5000115 501485111 الموجود فى ذاكرتك. 


1 نظام العدد و لشكا 


وها هى أمثلة متعددة : 
-١‏ فرشاة الرسم. قطب. قلم رصاص. قلم جاف: قشة. شمعة 
؟- أوزة . بطة 
كت فليو در » لهذ بور ان و قن يفاوق 
؛- يخت . طاولة . كرسى 
فض : صنج وطبل . امرأة حامل 
5- خرطوم فيل . نادى جولف . ثمر الكرز . أنبوب 
منحدر صخرى. خيط الصيد. بومرئج (من أنواع الخشب) 
- الإانسان التثلجى. كعكة محلاة, الساعة الرملية. امرأة 
- بالون وعصا : مضرب تنس . فرخ الضفدع ٠‏ راية 
٠--كرة‏ ومضرب . لوريل وهاردى ٠‏ 


امنم نفسك ما لا يزيد على عشر دقائق لإنهاء القائمة من ١‏ إلى 


٠‏ » وحنى إذا وجدت بعض الأعذان صعة فلا تقلق 34 فقطادرسها 


جيدا : 


العدد اختر كلمات ذاكرة الشكل والعدد الخاصة بيك 
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الآن وقد خرجت بالعديد من صور العدد الخاصة بك . ورأيت 
.هنس الاقتراحات ينبغى عليك اختيار صورة الذاكرة الرئيسسية للشكل 
العدد لكل عدد: والتى هى أفضل صورة بالنسبة لك . 

عندما تنتهى من ذلك . ارسم فى الوجه الآخر للصفحة الصورة 
المناسبة لكل عدد من وجهة نظرك . (لا تجعل الإحباط يسيطر عليك 
10 وين أثلنا 'لسلت يارها فى 'الزسيدء فتهدك لايع يحتباجع إل 
الندريب ). كلما استخدمت الألوان أكثر فى الصور كان أفضل . 

فى نهاية هذه الفقرة عليك أن تغلق عينيك وتختبر نفسك بأن تمر 
اهناك ورور تمريها فلن الأعداة عن ١‏ إلى :17 بالدرنيت :.عتديا تضل 
الكل هده ارابط اذهقنا بركة زميق هدورة الذاقرة 3 الرفينينية الكل 
العدف والق احترعيا ورسقها متتشهدها ادف الذاكرة خاضة البالعة 
واللوق والحركة ‏ تأكد مخ أنك ترى بالفغل الصون على شاشة الفيدسو 
الجفنى عيئيك المغلقتين أو تسمعهاء أو تتذوقهاء أو تشمها. عندما 
ننتهى من هذا التدريب ألق نظرة سريعة على الأعداد بالترتيب 
المقلوب رابطا بينها وبين الكلمة التى اخترتها ٠‏ ومطبقا مبادئ الذاكرة 
كلك ٠‏ ثم اختر أعداداً بصورة عشوائية وبأقصى سرعة ممكنة لترى 
مدى السرعة التى ترد بها الصور إلى الذهن . وفى النهاية اعكس 
العملية برمتها باستعراض الصور على شاشة الفيديو الداخلية الخاصه 
بلك لتتبيق السوغة التى يمكدك أن “تربك يها :ديق الأعتداد. الرئيسية 
والصور . أجر هذا التدريب الآن . 


العطين: النناتيي 5 


اذا قف ييه تند بالفكل عملا رافىا يع معظه القاسن عن 
باق به. لقد وضعت فى ذهنك وخيالك الخلاق نظاما ستكون قادراً 


استخدامه طوال حياتك. يجمع بين مذانا كلذ الجناتيين الاين 
فيو لحك 


واستخدام هذا النظام سهل وممتع ويتضمن الوظائف الرئيسية 
'“ذاكرة : الربط والاتصال والتخيل . على سبيل المثال . إذا كانت 

يك قائمة بعشرة أشياء وترغب فى أن تتذكرها لكن ليس باستخدام 
الربط كما فى الفصل السابق . بل باستخدام الترتيب العددى ‏ سواء 
خان الترتيب العددى المقلوب أو الترتيب العددى العشوائى . فإن 
ننلام الشكل والعدد سيجعل العملية برمتها سهلة. 


١‏ سسيمفونية 5 شروق الشمس 
. حيارة ٠‏ فطيرة التفاح 
احة نكش.ءيةه ٠‏ تهم) 3 

در 2 : 7 ١‏ حقل م 


كك تتذكر هذه الأشياء بأى ترتيب . كل ما عليك فعله هو أن 
تربط بينها وبين ما يلائمها من الذاكرة الرئيسية للشكل والعدد . وكما 
هو الحال فى نظام الربط وجميع أنظمة الذاكرة . ينبغى تطبيق مبادئ 
الذاكرة على كل ما يقابلك . وكلما كنت خصب الخيال كان أفضل. 
امن نفسك ثلاث دقائق فقط لإنهاء استظهارك لتلك الأشياء العشرة 
في نظام الشكلن .والعدة:: ثم دون الإجبايات باستفل. دون كاد من 
كلناك ضور الشكل بوالعدد :و الاعياء الت اي ان وت كرها ترف 
عون اللوتقة زيا اذاكنت تفع بالثقة “فايد | الأن:: آنا إذا كنت 
يكز بالقة فقن ركون حت المقند لكان "تقر الأمثلة الاحيه : 


0 
1 


نظام العدد والشعل 


كلمة الشكل والعدد الشىء 


8 مياد الذين قد يجدون صعوية قليلة فى هذا الترتيب : 
فها هى أمثلة للطرق المحتملة التى يمكنك أن تربط بها بين الأشياء 
العشرة التى تستظهرها وصور الذاكرة الرئيسية للشكن والعدد : 





١‏ بالنسبة لسيمفونية فإنك قد تتخيل موسيقاراً يقود الفرقة 
الموسيقية بفرشاة رسم ضخمة وبطريقة عصبية وبرش دهان 
الرسم على معظم الموسيقيين . أو قد تتخيل عازفى الكمان 
يعزفون على الاتهم بقشه .واي كان ما اكتخيله: . فانه يجب 
تطبيق مبادئ الذاكرة . 

؟- صلاة هى كلمة مجردة . هناك افتراض (اعتقاد) خاطئ انه 
يصعب استظهار الكلمات المجردة . فباستخدام تقنييات 
الذاكرة الملائمة ستكتشف أو ريما تكون قد اكتشفت بالفعل 
أن هذا الكلام غير صحيح. إن كل ما عليك فعله هو أن 
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تتخيل الاسم المجرد فى شكل ملموس . فقد تتخيل أوزة أو 
بطة وجناحاها مرفوعان كاليدين فى الصلاة . 

؟- انهل ! ٍ 

دقل مدقيل بركانا حاكاذ فى الحيظ ...وهنا الركتان بسر 
بشدة تحت يختك مطلقا صوتا وقوة شديدين. الأمر الذى 
يجعل اليخت يرتفع وينخفض فوق سطح الماء . أو قد 
تتخيل بركانا يتضاءل فى الحجم حتى يصبح صغيراً جداً 
لدرجة تمكنه من الاستقرار على كرسى كنت على وشك 
الجلوس عليه (قد تشعر بهذا بالتأكيد). أو تتخيل طاولة 
فنحية للغاية 1 تسق :فوهة البركان:.. 

ه- خطاف ضخم ينزل من السماء ويرفعك أنت ودراجتك ( 
البخارية فوق الطريق الذى كنت تنطلق عليه بسرعة | ج /, © 
فائقة . أو أنك قد تقود دراجتك البخارية إلى ا 
محل الآلات الموسيقية وتصطدم بالصنج والطبل 56 
محدثا ضوضاءً هائلة : أو أن التى تقود الدراجة البخارية 
امراة حامل ضخمة الحجم . 

<- شروق الشمس قد يتدفق من خرطوم الفيل . أو أنك قد 
تأخذ فى ركل نادى الجولف فى الهواء على نحو متكرر 
فيقع فى شراك أشعة الشمس وتجذبه الشمس نحوها. أو أن 
شعاع الشمس يخترق ا اللفزن .سيا 
بك عله اذا الحجم أمام عينيك وتتخيل فراقها بينما 
مقويا والعفنسن سيل كل اك 

0- منحدر صخرى يتكون برمته من فطيرة التفاح + اف أن 
خيط الصيد بدلا من أن يمسك بسمكة يمسك بفطيرة تفاح 
رائعة . أو أن البمرنج قد يطير فى الفضاء ويتحول إلى فطيرة 
فى حجم الجبل ولا يعود . بل يبعث إليك بالروائم الطيبة 
للفطيرة والقشرة الخارجية لها . 

/- قد يكون الرجل الثلجى مزينا تماما بزهور رائعة وردية 
اللون: أو أن الساعة الرملية بدلا من أن تطلعك على الوقت 
بسقوط حبات الرمال تطلعك عليه بسقوط زهور متناهية فى 





3 نظام العدد والشكا 
م 


الصغر ٠‏ أو أن امرأتتك الجميلة تسير بطريقة مكيرة وسط 
حقول لا نهاية لها من من الزهور . تصل إلى خصرها 

؛- قد يكون بإمكائك أن تجعمل سفينة الفضاء متناهية فى 
الصغر حتى تصل إلى حجم العصا أو البالون . أو تجعلها 
اصغر من ذلك . بحيث تصل إلى حجم الحيوان 
المحواق الرئيسى الذى يوشك على تلقيح بويضة . 
و سفينة الفضاء وهى تغادر الغلاف 

2 رضى وفى مقدمتها راية ضخمة . 

0 حيال مضربك عندما يتصدع وهو يضرب 
الكرة. وترى الكرة وهى تعبر حقول لا نهائية سن القمح 
الذهبى الجميل والذى يتموج بصورة متواترة . أو أنك 
تتخيل لوريل وهاردى وهما يؤديان دور رجلين غاية فى 
الحمق ويترنحان وهما يجتازان حقول لا نهاية لها من 
القمح . 





وهذه بالطبع أمثلة فقط أوردناها للوشارة إلى نوع المبالغة والتخيل 
والحسية والفكر المبدع ٠‏ الذى هو ضرورى لإقامة روابط الذاكرة الأكثر 
فاعلية ٠‏ وكما هو الحال بالنسية لنظام الربط . فانه من الضرورى !ا 
تتدريه عل ى هذا النظام بمفردك. الع د شرع د 1 
واحدا على الآقن :قبل أن تتتقل: التفيل الفان . 

من أفضل الطرق لفعل هذا أن تختبر نفسك مع ع أفراد اراتك 
وأصدقائك. اطلب منهم أن يكونوا قائمة من أى عشرة أشياء وأن 
يقرأوها عليك مع توقف قدره من خمسس خمس إلى عشر ثوانى بين ا 
والأحؤي :ونيد السسعلة التى يذكرون فيها الشىء الذى ستستظهره . 
1 8 02 وقباطات !امج تة غير المعتادة النابضة بالحياة والمبالخ 

وت يعوضي الصور على الشافة :الداحاية فرج كلا ققد م 
وسوف ادحتكم السهولة الكى يمكدك أن تددكيه يجين لاد ياد 
وتندهشو, نين تكون قادراً على تكرار هذه ا سياد ية ين 
عشوانى ومعكوس 


القضن التارين ‏ 3 

4 قم 2 8 . 2 55 | 55 7 ا .6 | 0 | 
زعج إذا ما خلط بين ما تحتويه لقوائم لسابقة والقوائم 

٠ديدة‏ . فكما ذكرنا فى بداية الفصل يمكن تشبيه نظام الرمطيصيقن 
اخ والعدد يحمالاات الثياب 3 ويمكن ببساطهة أن ترفع يغطنا 
فى الفصل التالى سأتعرض لنظام اخر قائم على الأعداد من ١‏ إلى 
ذلك نظام التناغم بين الشىء والعدد ٠‏ ويمكن الربط بين هذين 
نامين ليتسنى لك أن تتذكر عشرين شيئا بنفس السهولة التى 
خرت بها العشرة لتوك . فى الفصول اللاحقة سأتناول أنظمة أكثر 
10 ف متكا ين كواثم :تحتوء أشياء 5 إل الآلاف . 
53355١‏ بيذه الانظمةه للذاكرة طويلة اتلد 5 والاشياء الج ترغعب فيزن 
.كل والعدد الذى تعلمته لتوك ونظام التناغم بين الشىء والعدد الذى 
...ك على تعلمه من اغراض الذاكرة قصيرة المدى . تلك الاشياء التسى 

انيت ين تذكرها لعدة ساعات فقط . 


الخلاصهة 
'لقنيات التى تعلمتها حتى الآن قبل أن تتطرق إلى الفصل القادم . 





نظام التناغم 
الشىء والعدد 


اختبار ذاكرة الشكل والعدد والتناغم بين 
الشىء والعدد 


ستجد أنه من السهل تعلم نظام التناغم بين الشىء والعدد بصفة 
المبدا. 

نظينا له ٠‏ فإنه يمكن استخدامه أيضا لتذكر قوائم قصيرة تحتا تحتا 
إلى تخزينها فى مخك فقط لفترة قصيرة . 


فى نظام تناغم الشىء والعدد كما هو الحال من قبل ٠‏ فانك 
ستستخدم الأعداد من ١‏ إلى ٠١‏ وبدلا من أن تكون لديك صور رئيسية 
للذاكرة تشبه شكل العدد . فإنك ستبتكر صورا رئيسية للذاكرة تمثلها 
كلمة تتناغم مع صوت العدد. 

على سبيل المثال . فإن الكلمة الرئيسية المتناغمة لصورة الذاكرة. 
والتى يستخدمها معظم الناس لعدد 5 هى 11176 . والصور التى 
يستخدمونها تتراوح بين خلية نحل (11176) عملاقة ‏ ينطلق منها 
توراه به ا العملاق يغطى السماء ‏ إلى خلية نحل (11106) 
مجهرية بها نحلة واحدة بالغة الصغر. 
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وكما هو الحال فى نظامى الربط ونظام الشكل والعدد . فإنه من 
الضرورى هنا أيضا أن تطبق مبادئ الذاكرة جاعلا الصورة محسوسة 
وخيالية ونابضة بالحياة بقدر ما تستطيع ؛. وكما فى الفصل السسابق . 
ستجد قائمة بالأعداد من ١‏ إلى ٠١‏ وفراغا أمام كل عدد ؛ لتدوّن فيه 
كلمة الصورة المتناغمة التى تعتقد أنها تمثل أفضل صورة لكل عدد . 
تأكد من أن الصور ستكون بالنسبة لك خطاطيف ذاكرة جيدة . 
ويمكنك أن تنتقيها من القائمة التى سترد فيما يلى . 

لابد وأن قدراتك على الربط والتفكير المبدع قد حسنت من قدرتك 
الذهنية. لذا امنح نفسك ست دقائق وليس عشر ‏ كما كان الحال من 
قبل لتدون كلمات الصورة الرئيسية الأولى . 


العدد اختر كلمة صورة التناغم بين الشىء والعدد الخاص بك 


وكما هو الحال من قبل . فسأقدم لك عدة أفكار لصور بديلة 
شائعة الاستخدام. ادرس هذه الأفكار مع الكلمات الرئيسية للصور 
المتناغمة الخاصة بك واختر لكل عدد من ١‏ إلى ٠١‏ الكلمة التى تعتقد 
أنها تمثل العدد على أفضل ما يكون من وجهة نظرك : 
١-كعكة‏ محلاة . شمس . راهبة . الهونى . ركض . لهو 
- فروة حذاء. مقعد. لعبة اللو. طاقم . ثيتل إفريقى. هديل 
الحمام. خوار البقرة . 


























ليا نظام التناغم بين الشىء والعدد 


*- شجرة . برغوث . بحر . ركبة ٠.‏ يرى . حر 

4- باب . مستنقع . خنزير برى . مخلب .: يصب 

ه- خليه نحل . يقود . الثوم المعمر . يغوص ٠‏ لغة خاصة 
5- غابات . أحجار بناء . فتائل . ركلات : لعقات 

ا سماء . ديفون . خميرة 

يم- يتزلج ٠‏ طععم ٠‏ بوابة » أكل ٠‏ تاريخ 

19- كرمة. خمر. فتل (جدل). سطر ء يتناول العشاء . صنوبر 


-٠‏ دجاجة. ٠‏ قلم جاف. عرين: الصعود (طائر صغير جداً). 


بعد اختيارك لكلمة الصورة المتناغمة الرئيسية الملائمة . ارسم هذه 


الصورة 00 كثيرا من التخيل والألوان بقدر الإمكان ه هى فى الفراغ 
المتاح ا 


وبعد انتهائك من قراءة هذه الفقرة اختبر نفسك بالصورة المتناغمة 
الرئيسية التى اخترتها. اغلق عينيك : وألق نظرة خاطفة على الأعداد 
من ١‏ إلى ٠١‏ عارضا على شاشتك الداخلية صورة واضحة ومشرقة 
للصورة المتناغمة الرئيسية التى لديك لكل عدد . أولا ‏ ألق نظرة 
خاطفة على النظام من ١‏ إلى ٠١‏ بالترتيب الطبيعى . ثانياً - ألق نظرة 
سريعة على النظام بترتيب عشوائى . وفى النهاية انتق الصور “من 
مخيلتك” واربط بينها وبين الأعداد . وكما تفعل فى كل تدريب كرّر 
هذه العملية جاعلا كل مرة أسرع من سابقتها. 
































58 نظام التناغم بين الشىء والعدد 


حتى تكتسب هذه المهارة ويكون زذهنك قادرا على تخيل الصورة 
بمجرد ان تفكر فى العدد. اجعل هذا التدريب يستغرق منك خمس 
دقائق فقط. ابدآ الآن. 

الآن وبعد أن استوعبت نظام التناغم بين الشىء والعدد سترى د 
يمكن استحداننه تماما بنفس الطريقة التى يستخدم بها نظام التحكن 
والعدد . 

ويبعد أن تعلمت كلا النظامين فلسن متاك فقط نظامان 
ننقصلان من ١‏ إل ٠ ١‏ بل أمامك أيضا مقومات نظام تسمح لك 
بتذكر (عشرين) كلمة بالترتيب الطبيعى والعشوائى والمعكوس . كل ما 
عليك أن تفعله هو أن تنشىء أحد هذين النظامين على طريقة الأعداد 
من ١‏ إلى ٠‏ وتجعل النظام الآخر يمثل الأعداد من ...قور 
أبا من التظامين تريدهة . وقم بتجربته على الفور. 

امنح نفسك ما يقرب من حمسن ددائق «سدظهار القائمية التى 
تاشقن . وعندما ينتهى الوقت. دون الإجابات كما هو موضح بالفقرة 


القادمة . 
١١ 0‏ تألق 
5 شجرة ١5‏ سكة حديدية 
9 سماغنة الظطديت ١‏ قذاحة 
5 اريكه ١5‏ نتوء صغير 
5 فاق 
5 دبعن عردو عالية 15 نجم 
٠‏ الحاجز الزجاجى للسيارة  1١١‏ سلام 
كر سيل 6١٠6‏ زر 
9.قرشياهة زورق 





الفصل السابيع 9" 


اختبار ذاكرة تناغم الشىء والعدد. والشكل والعدد 
أمامك فى الصفحة المقابلة ثلاثة أعمدة . كل منها مكون من ٠١‏ 
عدد : العمود الأول بالترتيب الطبيعى . والثانى بالترتيب المعكوس . 
والثالث بترتيب عشوائى. أكمل كل قائمة مدونا بجائب كل عدد 
بيدك أو بورقة بينما تكملها . وابدأ فى القائمة التالية . وعندما 
تنتهى احسب (درجتك) من النتيحة النهائية المحتملة وهضى ا 


١١ 56 ١ 
١ ه‎ 9 0 
٠ را‎ 3 
1 ١ /ا‎ 0 
١ ١ " 
5: ١ ه‎ ِ 
4 ١ 
١ ١ 1 
نك‎ ١ > 3 
١5 ١١ ١ 
4 1١ 1١١ 
ال‎ 2 ١١ 
١ م‎ ١ 
١م‎ ٠ ١: 
ئ‎ 0 ١ 
5 , ١ 
1 : ١١ 
١ إل ؟‎ ١ 
5 0 ١ 
١ ١ 


درجتك من "٠‏ نقطة: 
































3" نظام التناغم بين الشىء والعدد 


من المؤكد أنك ستكون قد تحسئت فى أداكك فى الاختبار 
الأصلى . ولكنك ربما اكتشفت أنه لم يزل تاماه صعوبة تواجهك 
كاذ بعضص الارتباطات. تفقد أى ارتباطات "ضعيفة “ وافحص 
الافييات وراء 5 ى فشل. هذه الاشواكن عادةٌ ما تتضمن : ارتباطات لا 
تروق لل ارتباطات متشابهه أو متقاربة جداً »؛ مبالغة أو خيالاً غير 
كافيين + ألواتا غير كافية . حركة غير كافية . روابط ضعيفة . 
و ا ل 0 
يعدونها للك ا 
لا شك أنك 0 7 سترتكب بعض الأخطاء. 
ولكن بالرم من لله ٠‏ فسيكون أداؤك أفضل من المعدل الطبيعى. 
0 أى أخطاء ترتكبها : كى تحصل على فرص جيدة لفحص ‏ 
وبالتالى تقوية - أعج مناطق ضعف فى انظمة داكرتيك ٠‏ والطريقة التى 
تطبق بها هذه الأنظية ذا واظيت على دللك؟ فسرعان ما ستكون قادراً 
على تذكر القوائم الت تطرح عليك دون أى تردد أو حورت من القس.: 
وحينئذٍ ستكون قادراً على استخدام هذه الانظمة بثقة ‏ لأجل المتعة. 
والااستخدام العملى . ولتدريب ذاكرتك العامة . 
عندما تصبح أكثر مهارة احتفظ بقائمة مستمرة ومتنامية للمججالات 
التى ستطبق فيها الأنظمة التى تتعلمها حاليا فى حياتك . 


0 
0 فاسجلين فكي فن تقوية الذاكرة باستخدامه وتطويره 3 ا 
الرومان. . 





نظام الحجرة 
الرومانية 


كان الرومان مخترعين انا وأصحاب تقنيات فن الذاكرة ٠‏ ومن 
اشهر اكتشافاتهم الحجرة الرومانية : 


أنشأ الرومان نظام الذاكرة الخاص بهم بسهولة . فقد تخيلوا 
مدخل منزلهم وحجرتهم . ثم ملأوا الحجرة بما شاءوا من أشياء وقطع 
للآأئاث ‏ كل شىء وكل قطعة أثاث كانت تعمل كصورة ربط ربطوا 
نينينا وبين الأشياء التى رغبوا فى تذكرها . وكانوا حريصين بصفة 
خاصة على ألا يجعلوا من حجرتهم كان لإلقاء إلنفايات الذهنية . 
فالدقه لتقام (صفات الجائنب الا فق من الطبقة ا للدماغ) 
ضروريان جدا لهذا النظام . 

والإنسان الرومانى . على سبيل المثال . قد أنشأ مدخله وحجرته 
التعولتدوبمها عدودان فيان عدي كا جاع اليناب ١!‏ سامي: .: 
ورأس أسد منقوش كمقبض لبابه . وتمثال يونانى رائع على يساره 
مباشرة عندما يدخل . وبجانب التمثال قد تكون هناك أريكة ضخمة 
ما بغراء أحد الحيوانات التى اصطادها . وبجانب الأريكة نبتة 
مزهرة . وأمامها طاولة كبيرة من الرخام وضعت عليها الك 
ودعاء الخمر . ووعاء الفواكه . وهكذا . 


7 نظام الحجرة الرومانية 


دعنا نقول أنه أراد أن يتد كين أن يشترى حذاء . وال جتيكة 
سيفه ٠‏ وأن يشترى خادما : ويرعى كرمته . ويلمع حود سا ريع 
هدية لطغفله . وهكذا ٠‏ فنجده وبمدتهى البساطة يرى العمود الأول فى 
مدخل حجرنه المتخيلة فيزينا بالاف الأحذية 3 والجلد يلمع ويتاذلاً 3 
والرائحة يشمها فتبهجه . ويمكنه أن يتخيل أنه يشحذ سيفه على 
العمود الواقع على اليد اليمنى ٠‏ متصتا إلى صوت اااحتكاك وهو يقوم 
ذلك ٠‏ ومتحسسا لشفرة السسيف اجى تع اخيادة أكثر فأكثر . 
ويتخيل حاومه: مخطنا اسدا يصدر زئيراً ٠:‏ بيئما قد يتذكر العنب بأن 
يتخيل تمثاله الرائع وهو محاط تماما بكرمة بها عنب رائع المنظز 
ولذيذ المذاق لدرجه يسيل لها اللعساب 3 ويمكنه ل 
بإحلالها محل الوعاء الذى يحتوى على نبتته المرُهرة التى يتمثلها 
وفى النهاية . يمكنه أن يتخيل نفسه على أريكته وذراعه ملتفة حول 
طفله الذى أراذ أن يشترى له هدية . (انظر لوحة الألوان )١‏ . 

نظام الحجرة الرومانية بصفة خاصة يسهل تطبيقه على 

ا لعفي والاتسعق من القشرة الخارجية الجكم 
00 2 مبادئ ار 0 نه او هيكله -- دقيفين 
000 ,أن تن لحيل لحترا برها اذا كسك ل عسوا 
كل شىء رائع ترغب فيه الأشياء التى رسي الخائينياة ٠‏ قطع 
الأفارك واللوح الفنيه النى طالما رغبت فى اقتنائها فى حياتك 
الحقيقية و امكل الأطلفية والأوسمة التى تروق لك بصفة خاصة ٠‏ 
والميزة الرئيسية الأخرى لاستخدام هذا النظام هى أنك إذا بدأت فى 
فإن كلا من ذاكرتك وذكائك المبدع يبدءان فى الشروع بلا وعى فى 
طرق يمكنك بها نيل مثل هذه الأشياء . وزيادة احتمالية قيامك بذلك 
فى نهاية الأمر . 

ل نظام الحجرة الرومانية يجعلك تطلق العنان لخيالك ويسمم 
لك بأن تتذكن أ عدد من الأشياء ترغب فى تذكره + وسستجد ا 
فراغا لتدون فيه وبسرعة أفكارك الأولى نشاخ الأشياء التى ترغب فى 
وضعها فى حجرتك وشكل وتصميم غرفتك . وهكذا 
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كرسم فنان او كخطه ورسم المندسن: ثم دون اها الاكيفاء التى 
ستجهزها وتزينها بها. 

أولا ‏ اختر عشرة مواضع معينة لأشياء فى ذاكرتك تصل إلى 7١‏ 
لخ امه إلخ . مضيفا حجسرات لمنزلك ( قلعتك . قريتك . 
ينتك . بلدك . المجرة أو الكون !). 
حجرة ضخمة . إذا رغبت فى فعل ذلك ٠‏ فلتفعل ذلك بأى طريقة 
اك . 

عندما تكون قد انتهيت من هذه المهمه 3 قم بعدذدل مني “الجولات 
فى الحجرة . مستشعراً بكل أحاسيسك الألوان والمذاقات . والمشاعر. 
والروائح والأصوات التى فى حجرتك باستخدام السلسلة الكاملة 
لقدرات القشرة الدماغية . 


ويستخدم دومينيك أوبريان الفائز ببطولة 

000 الغاء تداك :ةف الم فين الأوك:والسادسة 
كنل ارك م للذاكرة فى ارين ون و 

يبيب الحجرات الرومانية . وطرق وخرائط 
العقل الذاكرة عند خوضه لبطولات الذاكرة 


الخلاصة 
على شاكلة أنظمة الذاكرة السابقة التى تعلمتها . تدرب على 
الاستظهار مستخدما نظام الحجرة الرومانية بمفردك ومع أصدقائك . 


ى يصبح م تقنيهة ر 


حجرة رومانية : افكار مبدئية 
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نظرة عامة 


يعد 0 الأبجدية م الأنظمة ا ٠‏ غير أنه 0 لامي 


تنظيق انين الذاكرة على نظام الأبجدية ٠‏ مثلما يحدث مع كافة 
انظمة الذاكرة الأخرق : وتتسسم فواعد تا سين نظامك للأبجدية 
بالسهولة واليسر ؛ حيث إنها على النحو التالى : اختر لفظة دلالية 
تذكيرية تتضمن اسم الحرف الأول عند بداية نطقها ؛ غير أنها سهلة 
التذكر. وإذا تبادر إلى ذهنك العديد من الاحتمالات حول الحرف . 
قم بانتقاء أسبق الألفاظ ذكراً بالمعجم . فعلى سبيل المثال . للدلالة 
على حرف “ص”" هناك بعض الألفاظ مثل : صادق . صادر . 
صادف . ٠‏ إلخ . فإذا بحثت عنها فى المعجم . ستجد أن كلمة "#ضان” 
تسبق الاخرين أبجديا ٠‏ وبالتالى إدراجها ضمن نظام الأبجدية الخاص 
بك . والهدف من هذه القاعدة أنه عند تلاشى اللفظة الدلالية من 
ذاكرتك: «فسيتمكن ذهنك من البحث خلال حروف الهجاء بترتيبها 
الأبجدى . وسرعان ما يتوصل إلى اللفظة الصحيحة . وإذا نسيت - 
فى المثال السابق الم الأبجدى للحرف ' ص“ فسوف تقوم بتجربة 
الألفاظ أبجديا إلى أن تتذكر اللفظة الدلالية صادر . 

تبقى قاعدة أخرى لإنشاء نظام الأبجدية . ألا وهى أنه حيئنما 
تمثل كلمة ما اسم حرف (مثال الكلمة “عين ' تمثل الحرف “ع”) فلابد 
فنن الاستعانة بهذه الكلمة . ومن الجائز فى بعض الأحيان 5 
اللاستعانة بالملختصرات نل من الكلمات الكاملة . 
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يتضم أدناه ا بالأحرف البجرن انقة لقواعد إنشاء النظام 
الذكور انفا . ثم خط بالاحرف الاولى الفاظ نظامك الابجدى بعد إلقاء 
نظرة على القائمة التالية . 
الحرف لفظ دلالى أبجدى 


م( 40م 8906م سنا لاعس 3 


ا 


؟ .> 56 62 حم جنم 


5 


6 6 


_ > ىق 57 


4 














عقب انتهائك من الأحرف الأولى. عاود فحص الألفاظ الدلالية 
الأبجدية . مشدداً على بدء ألفاظك بأسم الحرف الأول : أو الحرف 
الدال على كلمة ؛ حيث إن الكلمات مثل : نمل.ء» كلب. زجاجة. لا 
تعد ألفاظا بنظام الأبجدية . حيث إنها لا تبدأ باسم الحرف الأول عند 
نطقها. وبعد فحصك للألفاظ. وقم بمقارنتتها بالألفاظ المقترحة 
بالصفحة التالية ٠‏ ثم حدد قائمتك النهائية. 

أ ألفاظ 

ب باءَ (يمثل الحرف كلمة. تستخدم فى جميع الأحوال) 


ج جيمات (جمع جيم وهو الجمل الهائج) 
ح حائر 

خ خائن 

د داله 

دك 

52 رائد 

ز زايل 

سن سيناء 

ش شين (بمعنى عيب) 

ص صادر 

ض ضاده (خالفه) 

ط طائل 

ظ ظائية (قافية لقصيدة تنتهى بحرف الظاء) 
كين 
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ن نون و(حوت) 

ه هائم 

و واويلاه 

ى يائس 

تخير ألفاظك الآن للمرة الأخيرة : واضعا إياها فى الأطر التالية : 


لاللا 
111 





























م/م نظام الأبجدية 


وبعد انتهائك من وضع الألفاظ الأبجدية : تول مراجعتها بنفس 
ادارب أنظمة الذاكرة السابقة . 0 إياها او يني ا 
و ٠‏ ثم 0 أصدقائك واقان 0 


الخلاصة 
بعد أن أصبحت على علم بالأنظمة التمهيدية . وأنظمة الاتصال 
الأساييية ٠‏ وأنظمة الذاكرة الإطارية. ستتعلم مخ الآن فحناعدا : فضلا 
عن ملخص تلك المفاهيم بالفصل التالى . أنظمة سفسطائية متقدمة على 
نطاق أوسع 5 من كنانيها تمكيتك من تزكر المواعية : النكات : 
اللغات.. والمواد الدراسية . والأسماء والوجوه . والكتب والأحلام . 
وكذلك مئات . بل الاف البنود. 





كيف تنمى كل ما 
تعلمته حتى الان 


بصورة تامة ؟ 


لقد انتهيت الآن من إعداد أنظمة الذاكرة الخمسة الخاصة 
بالفرد. الا وهى: انظمة الاتصال . وشكل الارقام . والرقم -السجع. 
والغرفة الرومانية . ونظام الأبجدية . 


يمكنك الاستعانة بتلك الأنظمة مفردة أو مجمعة . والجدير بالذكر 
أنه يمكنك تنحية نظام أو اثنين منها "كبخزون ثابت للذاكرة” فى 
حالة ما إذا توافرت لديك قائمة مليئة بالمفردات التى ترغب فى 
تذكرها على مدى عام أو أكثر . 

وقبل الانتقال إلى الأنظمة الأشمل . أود تعريفك بأسلوب هام 
وبسيط للضاعفة قدرة أى من الأنظمة التى قد تعلمتها حتى الان. 
فحينما تنتهى من أحد الأنظمة وتود إضافة قرائن جديدة إليه . كل 
هنا علمك القيام به هوالعودة مجدداً لبداية نظامك وتصور القرينه 
الخاصة يك كما تفعل عادة + ولكن تعامل معنمها وكانهادائخل: كتلنه 
كبيرة من الثلج ؛ حيث إن تلك التقنية التصورية البسيطة ستغير من 
الصور التى قمت بصياغتها . وستضاعف من تأثير نظامك وذلك من 
نلال إمدادك بالقائمة الأصلية . بالإضافة إلى نفس القائمة . ولكن 
فى شكلها الجديد . 


فعلى سبيل المثال . إذا كانت اللفظة الدلاليية الأولى بنظام شكل 
الأرقام هى فرشاة الألوان. فستتخيل أنها باقية على حالتها سواء 
اخنتفت داخل الكتلة الجليدية 3 أو برزت من 5 جانب. 

55 اذا “كانت اللفظة الدلالية الأولى بنظام إيقاع الأرقام هى مارد . 
فستتخيل عندئذز أن قرصا سافنا يذيب تلك الكتلة الثلجية المتكونة 
0 راذا كانت لاسن 0 اللفظة الاوك 00 الأحدن: ٠‏ فبإمكانك 
الجوائب الخاصة. بالكتلة 0 ومن ثم فإذا 5 تستعين بنظام 
الأتجدية الثانى 0 وكأن الحروف الأبجدية داخل كتلة ثلجية) وكانت 
الكلمة الو التى ترغب فى تذكرها "” ببغاء ” فمن الجائز أ تتصور 
ذلك اي عء يخترق 0 3 0 3 أو 


الخلاصة 


أصبحت الآن قادرا على تذكر القرائن المتصلة عشوائيا . 
وموضعين بهما عث عشر قرائن ٠‏ وعدد كبير من القرائن ن المرتيبة ( غرفتك 
الرومانية) وست وعشرون فرينة مرتبة كما يمكنك على الفور مضاعفة 
تلك القدرة عند الاستعائة بطريقة الكتلة الثلجية . 








إيقاعات داكرتك 


*» المراجعة أثناء فترة الدراسة 
٠.‏ المراجعة اثناء التدرب على اختبارات 
الذاكرة 


المراجعة عقب الانتهاء من الدراسة 


فضلاً عن مبادئ الذاكرة التى قمت بتطبيقها خلال الكتاب . 
فثمة أمران أساسيان إذا ما تفهمتهما . ستتمكن من مضاعفة كفاءة 
ذاكرتك لدى اكتسابك للمعلومات + ومن ثم مُصناعفديا فجنددا بعد 
استيعابهيا. ١)المراجعة‏ أثناء الدراسة ؟) المراجعة عقب 
الالتقاك هم الدراسة 0 2 


المراجعة أثناء الدراسة 


حتى يتسنى لك إدراك كيفية أداء إيقاعات ذاكرتك لوظيفتها 
أثناء فترة الدراسة . سيكون من المفيد قيامك بالمراجعة أثناء تلك الفترة. 
ولتحقيق ذلك اتبع التعليمات الآتية بعناية : اقرأ القائمة العريضة 
بالصفحة التالية بحيث تقرأ كلمة واحدة فى كل مرة دون الاستعانة 
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بأنظمة أو تقنيات تقوية الذاكرة. وكذلك دون تكرار أية كلمة. إن 
المغزى من قراءة هذه القائمة يتمثل فى كم الألفاظ التى يمكنك تذكرها 
دون اللجوء إلى مبادئ الذاكرة؛ لذا حاول فقط تذكر أكبر قدر ممكن من 
الكلمات أثناء قرائتك للقائمة. ابدأ بقراءة ما يلى. ثم اختبر نفسك. 


كان ال معدل 
ناء من من 
يسار خلف و 
اثنان ليون اردو و 
خاصته دافنشى اخر 
ما ال 
ال تسيو 


المراجعة أثناء التدرب على اختبار الذاكرة 


عقب انتهائك من قراءة القوائم السابقة : قم الآن بتدوين أكبر قدر 
ممكن من الكلمات العالقة بذهنك منها . 



































مدع طظنجييى. اتجيي عكهن ا ترويت 


الفصل الحادى و 











لاحظ الوتيرة التى تسير عليها ذاكرتك : فكمبداً عام . يتذكر 
الأشخاص بصورة أفضل مما يتعلمونه فى بداية ونهاية فترة الدراسة ؛ 
حيث ترتبط الأمور مع بعضها البعض بشكل أقوى . ويبرز دائما 
العديد من الوحدات . 

وهكذا . فإن الكلمات المذكورة بالاختبار السابق والتى من الشائع 
تذكرها . هى الكلمات الثلاث أو الخمس الأولى ؛ وكذلك الكلمتان أو 
الثلاث الأخريات (و.من.ال) ألفاظ يسهل تذكرها بفعل تكرارها 
وارتباطها مع بعضها البعض. وكذلك (ليوناردو دافنشى) لتميزها بين 
ننائر الألفاط الأخرق : فضلاً عن تذكر بعض الأشخاص لمجموعة 
متصلة من ألفاظهم الخاصة فى القائمة . وكذلك تعلقهم ببعض الألفاظ 
لأسباب شخصية . 

وإنه لمن الهام أيضا النظر فيما لم تتمكن من تذكره . كأى كلمة 
لم تذكر فى بداية أو نهاية فترة الدراسة ,+ حيث إنها لم تتصل بسائر 
أجزاء تلك الفترة. ولا تتحلى كذلك بأية ميزة . مما يعنى أنه فى 
كثير من الحالات يسهل إغفال أغلبية القسم الأوسط من فترة الدراسة. 
وبما أن السبب فى ذلك راجع إلييك وإلى الفترة الزمنية التى تدرس 
فيها . فاطرح على نفسك السؤال التالى : إذا قمت بدراسة نص صعب 


0 ايقاعات ذاكرتك 


لأربعين دقيقة ٠‏ فسيعاب فهمك بالضعف والهزال. ٠‏ ولكنك ستلحظ 
تقدما طفيفا به خلال العشرين دقيقة الأخيرة من قرائتك . فهل عسال 
01 تتوقف فوراً عن الاستذكار ٠‏ حييث تستنتج أنه سبفنا انك 
اه جيداً قد كاك التوفاقل الاح عاد له 
الراحة ؛ أو (ب) 0 القراءة حيث تنامت درجة فهمك . وهكذا 
فبوسعك الاستمرار فى القراءة حتى تتضاءل ٠‏ وعندئذٍ تنال قسطك من 
الراحة ؟ 
تتخذ أغلبية الأشخاص من الخيار الثانى من هذين الاحتمالين . 
مع افتراض أنه إذا ما استقام فهمهم. فسوف تسير كافة الأمور على 
خير وجه . وبالرغم من ذللك ب فتشير نتائج الاختبار الذى أجريته 
وكذلك خبرتك الشخصية إلى أن فهمك واسترجاعك لما فهمت شيئان 
متغايران ؛ حيث إنهما يحملان أوجها عديدة للاختلاف . والعامل 
الوحيد الذى يميزهما هو التحكم فى وقتك. 
إذ انك 5 تتذكر ما فهمت بالضرورة . ولكن بمرور الوقت ستتذكر 
أقل القليل 0 تتوصل لحل مشككلة الانحدار الكبير 
للذاكرة أثناء القسم الأوسط من فترة الدراسة وسيتم تطبيق إيقاع 
الذاكرة هذا مهما كانت المادة التى تتعلمها . بما فيها أنظمة الذاكرة . 
ولكن هدفك هو تعلم يتناغم فيه الفهم والتذكر إلى أقصى حد . 
ويتسنى لك ذلك فقط من خلال تنظيم الوقت الذى تدرس فيه 
على هذا المنوال ؛ ؟ بهدف الإبقاء على ارتفاع مستوى الفهم بدون 
إتاحة الفرصة لمستوى الذاكرة للهبوط بمنتصف الطريق . كما يسهل 
تحقيق ذلك بتقسيم أوقات دراشستك 3 وحدات زمنية اكت إفادة . 
تتراوح معدلاتها فى المتوسط فيما بين عشر إلى خمسين دقيقة . أو كما 
يتضح بالشكل التالى ثلانين دقيفة مثعلا :فإذا تظميت وقسك بيده 
الطريقة . فسيتضم لك على الفور العديد من المميزات : 
١-لن‏ تنتاب ذاكرتك نفس حالات الانحدار العميقة التى كانت 
عليها عند عدم الخذك قيطا من الراحة . 
١؟-‏ سيتوفر لديك العديد من نقاط البداية والنهاية أثناء فترة 
الدراسة “دل فيعن تتطدين اننا فقط تتسم فيها ذاكرتك 
بالكفاءة . 
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ساعتان ساعة واحدة نقطة بداية 


نقطة نهاية الدراسة الدراسة 


رسم تخطيطي لتوضيح وحدات الزمن ذات المعدل الأعلى للتذكر 


+#-عند لجوئك لفترات الراحة ؛ أثناء فترة الدراسة. سوف 
ينتابك شعور بالاسترخاء . وذلك بشكل أكبر مما قد تكتسبه 
عند مواستلتك ٠‏ للقتراءة بدو التنتراعة + “فقيلا فين الكفاءة 
العالية التى تطرأ على قدرتك على الفهم والاسترجاع. 

:-بما أن مقدرتك على الاسترجاع وشعورك بالاسترخاء قد ازداد 
إثر حصولك على قسط من الراحة . فستزداد تبعا لذلك 
مقدرتك على استيعاب القسم التالى الذى تتناوله عند 
استئنافك للقراءة: حيث إنك بصدد قيادة مؤسسة لتغذية 
وربط المعلومات الجديدة . أما الشخص الذى لا يحصل على 
فترات راحة + ففضلا عن شعوره بالإرهاق المتزايد. فسوف 
تتضاءل درجة تذكره لما تعلمه من قبل . وتتضاءل لديه 


51 . إيقافات: ذاكركك 


بالتالى فرصة عقد الصلات بين قدر المعلومات القليل الذى 
استوعبه وجملة المعلومات الضخمة التى لم يفهمها . 

ه-وعلى النقيض من مفهوم “الحس العام” أو “الفطرة” فإن كفاءة 
ذاكرتك تزداد أثثاء فترات الراحة ندل من هبوط مستواها 
الفورى. وترجع تلك الطفرة بالذاكرة إلى طبيعة نصفى الم 
الأيمن والأيسر فى فض المشكلات لفترة من الزمن بعد 
استيعابك للمعلومات أثناء فترة الدراسة. كما أنك عندما 
تعاود القراءة بعد فترة من الراحة ٠‏ فستنضوى المعلومات طوع 
سيطرتك بشكل أكثر وعيا عما كانت عليه عند مواصلتك 
للقراءة بلا راحة . إن تلك النقطة بالغة الأهمية ٠‏ حيث إنها 
تمحو أى شعور بالذئب قد ينتابك إثر لجوئك للراحة فى 
الوقت الذى تعتقد فيه وجوب أن تنكب على العمل بجد . 
نظ ر كتاب استخدم عقلك : التفاصيل بالفصل التاسع) 


بالتئزه . أو إعداد مشروب . أو القيام ببعض التمارين الرياضية . أو 
الكامل .أو الاستماع للموسيقى الهادئة بهدف صرف ذهنك عسن 
التفكير . 

ولزيد من الكفاءة والفاعلية ٠‏ ينُصم عند بداية ونهاية كل فترة 
بالقيام بمراجعة سويد علق ونان لرحه ف للدي السابقة وما 
ستتعلمه فى التالية ٠‏ حيث إن تلك السلسلة الدءوبة من المراجعة 
والاسترجاع والتى من شأنها مساعدتك على توثيق المعلومات التى 
تكدجنيها: . تمدك بالثقة والنجاح على مدار عملية الدراسة ٠‏ وتتيج 
لذهنك التوجه المباشر نحو النقطة التالية . وتوفر له كذلك مجمل 
المعلومات التى أنت بصدد اكتشافها خلال عملية الدراسة. 

يمكنك من خلال تجميع معلوماتك حول إيقاع ذاكرتك ومبادئها. 
با ضافة لاستعانتك بخيالك الجامم أن تعقد صلات وعلاقات خيالية 
أثناء الدواسكة 00 انحدا 3 مستوى التذكر بمنتصف فترات 
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الفصل الحادى عشر 17ة 


المراجعة عقب الانتهاء من الدراسة 

بما أنك قد يسّرت من عملية المراجعة أثناء الدراسة . فإنه لمن 
مبيقا حك اسلوب التذكر بعد الدراسة بامرين ٍ اولا ستحتفظ ذاكرتك 
كين و من المعلومات التى تعلمتها بعد مرؤور دقائق قليله مسن انتهاء 
ددرة الدراسة . ثانيا - ستفقد 7/8٠‏ من تفاصيل ما قد تعلمته خلال ١+4‏ 
من معلومفات: .+ كما رايضا بالفضل الستادين + فانت ترغسيب: فى 
'«“ستفادة من طفرة ارتفاع مستوى الذاكرة لما لها من فوائد . ولكن 
'الحدار مستواها بالغ الخطورة . لذا فعادة ما تحتاج للتاكد. عن تلافى 
الانتباء منها بئحو عشر دقائق . حيث إنه يعد الوقت الأمثل لإجراء 
2 مراجعة لعل وتقتصر وظيفة المراجعه على غرس المعلومات 
الذهن. بقدف ترسيخها ٠.‏ لذا فإذا أردت استرجاعها عند أول طفرة 
واكرطيف سيتغير الرسم البيانى الخاص بالتذكر بعد الدراسة. وستظل 
المعلومات كما هى بدلا من فقدها. حسبما يتضم من الشكل التالى . 
غإذا قمت علنئ سبيل الثال هالدراسنة لدة بناعة كافلة» “فستلجا إلى 
مراجعه ما قرأت لأول مرت بعد مروؤر أول عشر دفائق 5 قم اإعادة 
اللراجعة مجدداً بعد مرور 54 ساعة. ثم يشرع أسلوب مراجعتك بعد 
ذلك ف اتخاذ الشكل المشار إليه بالرسم الييانى؟ حيث تحدث 
شهور. أعوام . على الك تبدا المراجعة يعد مرور يوم واحد. كم بعد 
مرور اسبوع. فشهر. ثم بعد مرور سئة. وهلم جرا. 

تستلزم كل مراجعة وقتا وجيزا + حيث إن الاولى منها تقوم على 
دراسة ساعة كاملة . أما كل مراجعة لاحقة بعد ذلك ٠.‏ فتعتمد على 
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ملاحظاتك العابرة بتلك الأساسية ٠‏ حيث إن ذلك سيعينك على 
إضافة أية أمور قد أغفلتها سابقا . أو أية معلومات جديدة تكون قد 
اكتسبتها أثناء الفترة ما بين المراجعتين كملاحظات: هامشية. وهكذا 
تضمن لنفسك تذكر كافة المعلومات التى تحتاجها . 

إنه لمن المفيد عقد مقارنة بين أذهان من يداومون على المراجعة . 
وأذهان من لا يقومون بذلك ؛ إذ تدخل معلومات من لا يقومون 
بالمراجعة إلى عقولهم وتخرج بشكل دائم . فيكون من الصعب عليهم 
استيعاب معلومات جديدة وفقا للخبرات السابقهة فى المعرفة . والتى 
تفيد بفقد المعلومات الحديثة . فيصبح التعلم فى هذه الحالة عسيرا . 
وتصير المراجعة غير ملائمة . وتكون عملية الدراسة والفهم 
والاسترجاع فى مجملها شاقة ومنفرة . 

أما من يقومون بالمراجعة : فسيكتشفون أن المعلومات الجديدة 
تستوعب بطريقة أسهل عند توافر مخزون من المعلومات . مما قد 
يترتب عليه تلك السلسلة الإيجابية . حيث يتعاون الفهم. والدراسة. 
والمراجعة معا للحفاظ على مسيرة عملية التذكر بسهولة . 


2 لفات كلما تعلمت اكثر . اصبح من السهل 


0 عليك تعلم المزيد . 
العقل تعلم المز 


من الجائز تطبيق تلك المعلومات الخاصة بالمراجعة بعد الدراسة 
على مواقفنا إزاء انحدار قدراتنا العقلية . وبالأخص انحدار مستوى 
الذاكرة بفعل التقدم فى السن . وقد أشارت جميع إحصائياتنا إلى 
تدهور ذاكرة الإنسان بداية من سن الرابعة والعشرين . ولكن تلك 
الاكتشافات:دوإن كانت ذاه شان قحوف أخطاء قاوحة .“حييف 
إنها تعتمد على دراسات كانت قد تناولت أشخاصا ممن يجهلون 
كقية أداء الذاكرة لوظيفتها . وكذلك يميلون إلى تجاهلها. كما أن 
الاختبارات الدالة على هبوط مستوى الذاكرة مع التقدم فى السن . قد 


الفصل الحادى عشر ى_ 


تم إجراؤها على من لا يطبقون مبادئ الذاكرة ولا يقومون بالمراجعة 
عقب الدراسة . 
بتطبيق تلك المبادئ . وتحكموا فى إيقاعات ذاكرتهم أثناء وبعد 
الدراسة أن عكس تلك الاكتشافات هو حقا ما يهم + حيث إنك إذا ما 
داومت على الاستعانة بالقدرات العددية . واللغوية . والتحليلية . 
والمنطقية . والتسلسلية الخاصة بالنصف الأيسر للمخ . وكذلك 
القدرات الإيقاعية . والموسيقية . والتخيلية . والأبعادية الخاصة 
بالتعفتعالأيسن للدي قفنلا عن مياد الذاكرة وايتاعيها الزمتي ب 
نينا بطريقة ذاتية التعلم ‏ فلن تتضاءل قدرتك العقلية بفعل التقدم 
فى السن فقط . بل ستزيد فاعليتها ايضاء فكلما غذيت ذاكرتك 
نامزيد: ...اذك كقدرتك: عل خلق شبكات اتصال خيالية بافاق جديدة 
5 5 
كلما أمددت ذاكرتك بالمزيد . زاد عطاؤها فى المقابل . بالفائدة 
المركبة. 


إيقاعات ذاكرتك 





؟ ساعة 











3 الجزع إلنادي 
٠‏ الذاى 





الأنظمة الرئيسية 





النظام الرئيسى 


نظرة عامه 
9 الكود الخاص بالنظام الرئيسى 
تدريب النظام الرئيسى الأولئ 


الرئيسى واجادته بسهولة . وهو نظام يمكن استخدامه لابتكار أنظمة 


ذاكرة غير محددة إذا شنت, 


النظام الرئيسى هو نظام الذاكرة الأساسى . وقد استمر استخدامه 
كثر من 5٠‏ عام منذ منتصف القرن السابع عشر . وتم تصميمه 
للمساعدة على كسر قيود الأنظمة السابقة . والتى كانت محدودة 
للغاية على الرغم من روعتها وفاعليتها . فقد كانت الحاجة ماسة إلى 
بل قوائم غير محدودة على الإطلاق . وفى الوقت ذاته كانت هناك 
حاجة لثل هذا النظام : ليتمكن الإنسان من تذكر الأرقام والتواريخ 
وكذلك تنظيم الذاكرة وإعدادها بمثات . بل وآلاف الطرق المفصلة . 

والفكوة الأسامية للنظام هى الإفادة من حرف أو صوت حرف 
مختلف لكل رقم من صفر إلى 9 بكود خاص : 





الفصل الثانى عشر ١٠١"‏ 


الكود الخاص بالنظام الرئيسى 
الوكم 
صفر 


4 


- الكود الخاص به 
د ص.اوس . زء ذ اظ 
د .عاض .ءاشا ط. ث 


نَِ 


:م 
رحد انغ )6 6008 


3 
ف 


ب 


أما بالنسبة للحروف أو الأصوات مثل أ : و.. ى . و(الهمزة) 
ولتلافى عناء استظهار هذا الكود دون فهم سوف نحاول معا 
التوصضل إلى وسائل بسيطة افق على دذكر موقل هنذا النظام وذلك 


صف 


و 


١ 


يما اسل 


لع 


- ص . وهو الحرف الأول من كلمة صفر . وصوتا س 
وص لهما نفس المخرج إلا أن حرف ص أثقل فى النطق . 

5 حرف د . وهوالحرف الأخير من كلمة واحد 

- حرف ن . ويتكرر مرتين فى كلمة اثنين 

- حرف م مشابه فى رسمه لشكل رقم " ”١(‏ -م) 

- حرف ريمثل أو ل صوت ساكن فى كلمة أربعة . 


6 


8 


حا موك وكاو 


حل النظام الرئيسى 

5 ع حرفا ش 0 
حت ا فى الابجدية ال م 3 عشر حرفا 
00 ضعف الرقم " 

0 - حرف ك . يشابه فى تكوينه أو رسمه شكل الرقم ٠“‏ . 
يتكون لدينا رقم ٠‏ ولد د الل وو ند يم 


1 - حرف ف يليه فى الأبجدية العربية ثمانية أحصرف هى 
(ق دك حل حدم دن ده وعدى) 
4 ع حرف "ب" يليه فى الأبجدية العربية حرف أنت” وهو 


الحرف الأول من لفظة تسعة (4) 

وكما كان الحال مع نظامى “الرقم - السجع” والرقم ‏ الشكل ” 
فسوف تتمثل مهمتك فى تكوين كلمة مصورة رئيسية يمكن ريطها 
00 وثورى بالرقم الذى تمثله . ولتأخذ على سبيل المثال . 
الرقم ١٠”‏ ' عليك التفكير فى كلمة مصورة رئيسية تحتوى على صوت 
واحد فقط من أصوات الحروف الآتية ' انك داق سح رى”* "“خلنى ان تتكون 
بقية الكلمة من أصوات الحروف التى اتفقنا على عدم تمثيلها بأية 
أرقام (أ- و- ق::-- الهسي و دهت اي 
تيهة. وعند استعادة الكلمة المختارة لرقم ١٠”‏ “ولتكن “دواء” فسوف 
تدرك أنها لا يمكن أن تمثل سوى رقم ©1” فققط . وذلك لآن حرف 

د" بالكلمة هو الحرف الوحيد الذى يقابله رقم من الأرقام المتفق 
عليها . وبقيه الحروف بالكلمة لا يوجد ما يقابلها من أرقام فى 
نظاينا هذا , 

والان ن فلنحاول مع مثال اخر : الرفم”1”” . فى هذه الحالة. 
فاإن الرقم 0 سوف يمثله الحرف “م' ' والرقم "؛4” سوف يمثله 
الحرف “ر” حيث تقرأ الأرقام العربية من ؛ اليسار إلى اليمين وتتضمن 
امثلة الكلمات السحنا: "مراء -- مروى - مرايا ” 

ولتحاول اخذاً فى الاعتبار أن الحرف “د” يمثل ملائمة للأرقام ما 
نوق ااا . وذلك فى التدريب لان ٠‏ وهو تدريب النظام 
الرئيسى الأول . 


الفصل الثائى عشر ١٠١9‏ 


قلع 11 يواه القورهب :با .لأف سوه ولت نس هنذا 
الفصل قائمة بكلمات الذاكرة للأرقام من صفر حتى ٠5‏ . لا تتقبل هذه 
القائمة كحقائق مسلم بها . ولكن تأكد أولا من صحتها كلمة بكلمة . 
وبادر بتغيير أى كلمة تجد صعوبة فى تصويرها أو يكون لديك بديل 
أفقيل متها" . 

قم باستخدام اسم أو فعل قوى . بحيث يخلق صورة ذاكرة جيدة 
تتمكن من ربطها بالمعلومات التى تود تذكرها . 


تدريب النظام الرئيسى الأولى 


الرقم الأحرف الكلمة 








م ماء ف ذوفاة (امراة الت اصابها 
- لواء ا ديك 





أو شاك خم ١‏ دتب 
- 












































كد١1‏ النظام الرئيسى 


م فود نا تاسا(وكالة الفضاء 
1ن بوع (عظم يلى إبهام 05١‏ الأمريكية) 
٠‏ الرجل) كلف 
داحس: بثرة تظهر بين نونه (النقرة فسى ذهن 
الظفر واللحم فينقلع منها ‏ “م؟ الصبى الصغير) 
الظفر) 5 ناثم 
07 ذود (جمع دودة) ه؟" ‏ تار 

ديوان (الدفتر يكتب به تول 

اسماء الجيش وأهل 

العطاء) 


ان لديك ادن الكسور والمفاتيح الخاصة بنظام الذاكرة الأساسى 
للأرقام من الصفر : حتى ٠5‏ . وهو نظام يحتوى على نمط خاص 
لتذكرها . وكما رأيت عزيزى القارئ. فان هذا النظام يوون لله . 
وبمعنى اخر أن لديك الان حروف خاصة للأرقام ما بين صفروه؟ . 
ولكن يمكن تكوين كلمات من صفر حتى ٠٠٠١‏ . بل وما يزيد على 
هذا : ويمكن أن يستمر هذا النظام إلى ما لا نهاية. 

فى الصفحات التاليه توجد قائمة بالكلمات من ه" حتى ٠ه‏ . 
وقد عمدت بعد بعض من أصعب الكلمات إلى تضمين )١(‏ اقتراح 
لكيفية تكوين الصورة من الكلمة . (؟) التعريف المعجمى الخاص 
بالكلمة وهو تعريف قد يتضمن كلمات أو أفكاراً تساعد فى تكوين 
الصورة : (*) تعريفات جديدة للكلمات يمكن أن تحل محلها بشكل 
فكاهى أو غير معتاد ٠:‏ لكن يضعها دون شك فى قالب لا يمكن أن 

الكلمات الباقية يتبعها مساحات فارغة . وعليك عزيزى القارئ 
كتابة الكلمات الأساسية الخاصة بك . أو الأفكار التى تراودك فيها. 
أو الصورة التى سوف تستخدمها فى بعض الحالات عندما يكون من 
العسير تكوين كلمات مفردة من الأرقام الموجودة . يمكن استخدام 
الكلمات المركبة . وفى بعض الحالات الأخرى يكون من الضرورى أن 
يتقيدر تحرف اد أكدو فن الحروف التى لا يقابلها أرقام معينة فى 


الفقصل الثانى عبن 


النظام الرئيسى للذاكرة الكلمات التى تتكون لدينا . وكذلك فى بعض 
الحالات يتم استخدام الكلمات ؛ بحيث تكون الحروف الأولى فقط هى 
الممثلة للرقم . مع تجاهل الحرف الأخير . وعلى سبيل المشال فالرقم 
“537 (إباء ق) يتم تمثيله بالكلمة التالية (بقرة) ويتم تجاهل الحرف 
الأخير (ة) وكذلك الرقم ”/ا” - “ق” يتم تمثيله بكلمة (قوة) مع 
تجاهل الحرف الأخير (5) كما يتم تجاهل الشدة على أى حرف . 
فلا يحتسب إلا برقم واحد ‏ مثال: كلمة دف تقابل الرقم ١8‏ (د - 
١م‏ - ف). 

إذا كنت تود توسيع مدى النظام الرئيسى لديك بحيث يشمل 
اكثر من ه55 كلمة . إذن فمهمتك التالية سوف تكون هى مراجعة هذه 
القائمة جيدا . وبالطبع سيصعب أن تقوم بهذا مرة واحدة , ولذا 
أقترح عليك أن تعمل على مراجعة وتكوين الصور. وتذكر خمسة بنود 
فقط يوميا . وخلال دراستك للقائمة . حاول أن تجعل صور الكلمات 
التى تكونها قوية وثابتة قدر المستطاع . تذكر كذلك أنه خلال قيامك 
بدراسة القائمة بأكملها يجب أن تحاول استخدام كل من جانبى 
القشرة الدماغية . مع التأكد من أنك تقوم فى نفس الوقت بزيادة 
وتوسيع قدرة الخيال لديك . وكذلك قدرتك على الإبداع والوعى 
ونشكلن: الأ حايس دبك 

حتى عندما تشير الكلمات إلى أفكار أو معتقدات حاول أن 
تجعلها فى مستوى أكثر واقعية . وعلى سبيل المثال. فإن الرقم ١19‏ 
والذى تمثله كلمة (ضرب) لا يصم تمثيله من خلال تصوير قوة هلامية 
أو ألم فظيع . ولكن يجب تصويره من خلال أحد المواقف التى يجرى 
بها ضرب بالفعل ‏ كمشهد لمشادة عنيفة أو معركة حامية . بمعنى 
آخر أنه سيتحتم عليك فى كل حالة محاولة تصوير كلمات الذاكرة 
بشكل يسمم بتذكرها بسهولة . 

فى الحالات التى تكون الكلمات مشابهة للفكرة الموجودة فى 
أخرى سابقة. تكون هناك أهمية قصوى لجعل الصور مختلفة فى 
إزاء شىء واحد فقط ضخم الحجم . فسوف تجد فائدة كبرى فى 
كلما . نظام الذاكرة الرئيسى ٠‏ ليس فقط لكونه سيمكنك من تذكر عدد 


١م‎ 


| النظام الرئيسى 


مدهش من الأشياء قد يصل إلى ألف أو يزيد (بالترتيب أو بشكل 
عشوائى) ولكن لأنه سوف يساعدك على زيادة قدرة الربط المبدعة 
لديك.: والتى تعد غاية فى الأهمية لتذكر أى شيء . 

عليك الاستعانة بالمعجم إلى جوارك دائما . لترجع إليه إذا 
وجدت أية صعوبة فى انتقاء الكلمسات الرئيسية . وفى هذا الإطار 
سوف تساعد الاستعانة بالمعجم على تقوية وتدعيم الصور لديك . مما 
يمكنك من انتقاء أفضل الصور أو الكلمات الممكنة » وسوف تكون ذات 
قيمة عالية فى تحسين المعلومات العامة عن اللغة لديك . 
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نول 

ناوش (الفاعل من ناوش) 
نوكى (جمع الانوك بمعنى 
الأحمق) 

نفايه 

ناب 

موسى 

مديه 

ماعون (اسم جامع لمناقع 
البييت كالقدر والفأس 
قبور المصريين القدماء) 

مهر (ولد الفرس) 

موال 

مؤش 

مكاء (طائر صغير يالف 
9 | 
الصفات المميزة له) 


55 


هع 
6 
بك 
او 


ع 
ه: 


كع 
لوا 


الفملن الثاني ع 1 


مهاب (تخيل شخصا 
ضخم الجثة يهابه كل 
من يراه) 

أرز 

رداء 

ريحان 

رمح (قناة فى رأسها 
سنان يطعن بها) 

رأى رؤيا 

ريال (نوع من المسكوكات 
الفضية يضرب للتعامل 
به) 

ريش 

ورك (ما فوق الفخذ) 
(تخيل صورتك وأنت 
تتورك فى الصلاة) 

رؤوف (اسم قة التمحاء 
الله الحسنى) 

رعب (تخيل لشحييدا 
مرعيا كقيام شخص ملثئم 
بمطاردتك لقتلك) 

لوز 


1 
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1 
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بي ف 


00 


؟ي 


بنسبكه ٠٠٠١‏ بالمائة 


كل ما تعلمته حتى الآن - 


ظ ظ 





الذكرة بغ أ ألف لان اشاين مائة » اك للذاكرة ييل 


وللتوصل إلى هذه النتيجة » سنقوم باستخدام أسلوب مشابه لذلك 
الذى شرحناه فى الفصل العاشر. ألا وهو تغليف . وتغطية أو تكوين 
أقسام نظام الذاكرة الأكبر لديك بمواد مختلفة ,2 إلخ ؛ فمثلا لتوسيع 
قاعدة سعتها ٠٠١‏ كلمة من الذاكرة لتبلغ ٠٠٠١‏ كلمة . استخدام 
اسلوب المضاعفة الحديث ؛ سوف تضع أقسام النظام الآكبر لذاكرتك 
كما يلى : ا ! 

18 هه ١45‏ فى قالب من الثلج 

٠‏ - 744 مغطاة بطبقة سميكة من الزيت 

٠ تشتعل فيها ألسنة اللهب‎ "944 - ٠٠ 

٠‏ - 444 ملونة باللون الأرجوانى النابض البراق 

موه - هوه مصنوعة من القطيفة الجميلة 

6 - 594 شفافة تماما 

عا - بين يفوم منها عطرك المفضل 

ولرت- فكي موضوعة فى منتصف طريق مزدحم. 

٠٠٠١ - 64.٠‏ تطفو فوق سحابة وحيدة سابحة فى سماء صافية 








الفصل الثالث عشر ١١85‏ 


ولضاعفة هذه المئات العشر لتبلغ كل منها ألفاً . حيث تحصل. 
على مجموع كلى ٠٠٠٠١‏ . عليك باستخدام نفس التقنية مرة أخرى, 
فمثلا ٠‏ عن طريق استخدام نفس التقنية مرة أخرى ». وعن طريق 
استخدام ألوان قوس قزح » يمكنك أن تغمر كل مجموعة تتكون من 
ألف وحدة بلون مختلف » وكذلك يمكنك أن تضفى على كل مجموعة 
تتكون من ألف وحدة رؤية مختلفة . ٠‏ أو صوتا مختلفا , أو رائحة 
مختلفة ؛ أو طعما مختلفاً » أو ملمساً مختلفاً . أو حتى إحساساً 
مختلفا » والخيار لك . بشرط أن يكون مبنيا على أساس يمنحك. 
أقوى انطباعات الذاكرة . 

أما أولئك المهتمون بمعرفة المزيد عن أنظمة الذاكرة الفائقة هذه ,© 
فعليهم قراءة كتاب كن سيد ذاكرتك 116111017 8/0111( 1135161 فى » 
هذا الكتاب نقدم جدول التحسين الذاتى للذاكرة والسيطرة عليها , 
ونوضح نظاما متكاملا قوامه عشرة الاف رابط للذاكرة ٠‏ كما نقدم 0 
“معلومات أساسية ” من مختلف مجالات الفن والموسيقى والأدب ‏ 
واللغات » والجغرافيا . والتاريخ . والعلوم ٠‏ والفلك. | 

وكما حدث مع كل الأنظمة السابقة » قم بممارسة الأنظمة 
الرئيسية وحدك أو مع أصدقائك . فقد تشعر الآن بالفعل أن عملية 
تخزين الكتب فى الذاكرة » والتحضير للاختبارات ,2 وأمثال هذه ١ ١‏ 
لفيا قفن أصيحت تجيلة لتنا 0 


الخلاصة 
تطبيقات النظام الأكبر لا حدود لها . مثلها فى. ذلك مثل النظام 
نفسه ؛ وسنشرح لكم فى الفصول التالية كيف تطبقونها فى تخزين 
أشياء فى الذاكرة مثل الكروت . والأرقام الطويلة » وأرقام 
التليفونات؛ والتواريخ » وتواريخ الميلاد» والذكريات السنوية . 
ومعلومات الامتحانات. 


ال 





ده عمليات الذاكرة التى تعلمتها بالفعل لتخزين مجموعة 
كاملة من أوراق اللعب فى ذاكرتك إ 


دائماً ما كان السحرة وخبراء الذاكرة يبهرون جماهيرهم بمقدرتهم 
على تذكر مجموعات كاملة من أوراق اللعب بنفس الترتيب الذى 
وضعت عليه ٠‏ كما كانوا يثيرون دهشة الجمافير عدرضهم , دون 
تفكير ودون أية صعوبه للتذكر على ترديد أرقام الست أو التيع 
ورقات التى لم يتم ذكرها عند كشف مجموعة غير كاملة من أوراق 
اللعب بشكل عشوائى. قد تبدو هذه الأعمال خارقة للعادة . إلا أنها 
ليست بكل هذه الصعوبة لو أنك استخدمت عمليات الذاكرة التى 
تعلمتها بالفعل . ؛ على أن الكثيرين يتهمون القائمين بهذه الألعاب 
بأنهم يخفون بين الجماهير مساعدين لهم أو بأنهم يضعون علامسيات 
على الأوراق 4 أو القيام بالعديد من الخدع الأخرى . 

والسر فى إمكانية تذكر أرقام مجموعة كاملة من أوراق اللعب 
يكمن فى ربط تصور ذاكرتك الأساسى لكل ورقة بالنظام الأكبر الذى 
تعلمته » وكل ما هو ضرورى لوضع كلمة تصور ذاكرتك الأساسى لكل 
ورقة هو معرفة الحرف الأول من الكلمة والخاصة بأحد ألوان ورق 
اللعب ٠»‏ بالإضافة إلى رقم الورقة بهذا اللون» فمثلاً تبدأ كل الكلمات 
التى ستوضع لفئة السباتى بحرف السين . وتبدأ كلمات فئة القلوب 
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بحرف القاف . والبستونى بحرف الباء والدينارى بحرف الدال ء 
وسيكون الحرف الساكن الثانى من الكلمة (المفتاح للورقة) ممثلاً 
بالحرف الذى وضعته سابقا فى النظام الأكبر . 

خذ كمثال رقم ه من البستونى ‏ فأنت تعلم أن الكلمة المفتاح 
لهذه الورقة يجب أن تبدأ بحرف الباء لأنها من فئة البستونى ١‏ وأن 
الحرف الساكن الأخير يجب أن يكون (ل) لأنه الرقم (0) ويمثله 
الحرف (ل) فى النظام الرئيسى . ودون صعوبة تذكر سوف - تتوصل 
إلى كلمة (بعل) والتى تمثل رقم (ه) من البستونى . وإذا أردت أن 
تضع كلمة لرقم () من فئة دينارى » فيجب أن تبدأ بحرف ( الدال) 
وهو الحرف الأول من فئة الدينارى والحرف الساكن الأخير سيكون 
(م) لأن رقم (*) يمثله حرف (م) فى النظام الأساسى . وبذلك يمكن 
الوصول إلى كلمة (دماء) كمفتاح لرقم * دينارى . 

وفيما يلى أقدم لكم قائمة بأوراق اللعب والكلمة المفتاح لصورة 
الذاكرة لكل منها. هناك بعض التنويعات التى سوف نفسرها بعد أن 
تتعرف على القائمة. 


السباتى 

سس ؟ ك: اينيك 
س * - سم 1 
س 54 سور 
س ه - سيل 
س 8 عت سياء 
سس 1ط ح- سواك 
س م -ت سيف 
س 9 - سحاب 
س ١١‏ - سوس 
س () - سادن (خادم الكعبة) 
س لل[ - سباتى 
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الدينارى 0 ا ا6ا 0 ش 1 ظ 
د كر حا دود ا | ٠‏ ظ 
د "»" ع ديوان 
د “ا 2ع دماء 


يع 
( 
١‏ 
0 
3 


١ 
| 

م شم ري 
ًّ 


د ري 

لد ١١‏ ع (تخيل إصبع أصابتها بثرة بين الظفر واللحم) 

د ال - دود داه (تخيل مجموعة من الدود أصبح لديها القدرة 
على التصرف بدهاء) 

د © - دوى دنا (تخيل صوتا عظيما يقترب)". 

لل 4 > ديئارى 





١‏ القلوب 


ق كر - قدح 

ق >”* ت قيان (المغنيات) 

ق " - قمة (تخيل قمة جبل مثلا). 

ق 4 - قارئ ( تخيل قارئا للقران مثلا). 

ق ه ح فلع ( شراع السفينة) 

ق 5 - قش 

ق /ا >- قوى وكاؤه (الوكاء هو الخيط الذى يشد به الكيس 2 
او ات الا ا كا 
رجلان فتحه) . ١‏ 

ق م ت قفة ( مقطف كبير ). 

ق 9 ح قبو. 

ق ٠١‏ ح قز (حرير) 
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ويجفف فى الهواء و لشمس ). 
0 - قيدان ( اثنان من القيود ). 
0 


6 


6 


ب حر -ت بيداء (صحراء). 

ب ؟» حت بناية 

ب ”# ع يومة 

بر 2-5 يخرو 

ب ه - بلج 

ب 5 - بحة (بثرة فى العين) 

ب 7 ح بكة ( مكة المكرمة) 

ب م - بيف (وهى تعنى لحم البقر باللغة الإنجليزية) 
ب 9 ح باب 


٠‏ حت بازى (جنس من الصقور) 


ب ل - بيدى داء (تخيل أن هناك داء ما أصاب يدك) 
ب 0) - بدنة ( ناقة أو بقرة تنحر بمكة أضحية) 
ب الآ - بستونى | 


فى هذا النظام سوف تعامل الآسات فى أوراق اللعب معاملة 
الأوراق من فئة )١(‏ وستعامل الأوراق من فئةه الولد والبنت معاملة الرقم 
)١11١( » )١١(‏ والرقم عشرة سيعامل كالرقم (صفر) والملك سيأخذ اسم 
الفئة التى ينتمى إليها. ربما تشابهت فى كثير من الأحيان كلمات 
الذاكرة الموضوعة لكل من فئة السباتى والدينارى مع كلمات النظام 
اس )٠٠‏ إلى )٠١(‏ للا ا : 
لأن هاتين القائمتين لن تتداخلا أبدأ . 
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كيف يقوم خبير الذاكرة بإثارة دهشة جماهيره ؟ الإجابة فى غاية 
البساطة» وهى أنه حينما يتم اختيار إحدى الأوراق » فإنه يطابق هذه 
الورق مع الرقم المناسب لها فى النظام الرئيسى . 

فعلى سبيل المثال . لو كانت الورقة الأولى التى تم اختيارها هى 
بالرقم (7) من فئة الدينارى » فسوف تربط ما بين الكلمة المفقاح 
(ديك) والكلمة الأولى من النظام الرئيسى وهى (دواء) فتخيل مثلا ديكا 
20 يتناول حبات الدواء فى الصباح مع التأكد من أنك قد 
استخدمت فى خيالك حواس الشمء والبصرء ؛ والسمع , والتذوق . | 
واللمس بقدر الإمكان ٠‏ ولو أن الورقة التالية كانت آساً من فئة 
القلوب. فستكون الكلمة المفتاح لهذه الورقة هى وتم مع الكلمة 2 
الثانية من النظام الرئيسى وهى (نوح) فتخيل مثلا أن سيدنا نوحاً | 
يحب عبد تند فبحم لي يده ينصب فيه الفيضان محدثا صوتاً ظ 
عظيما ٠‏ ثم يأتى دور الورقة الثالثة التى ربما كانت لصورة البنت من 
فئة البستونى والكلمة المفتاح لها هى (بدنة) أى (بقرة الأضحية) مع 
الكلمة الثالثة من النظام الرئيسى وهى (ماء) فتخيل مكلا أن هناك بقرة 
مجهزة للذبح كأضحية . وهى تشرب آخر جرعة ماء لها فى حين 
يغسل الجزار جسدها بالماء باستخدام أكبر قدر من الحركة, والإيقاع. 
والألوان والإحساس » ومن خلال عملية تخزين مجموعة كاملة من 
أوراق اللعب فى الذاكرة باستخدام النظام الرئيسى كأساس لعدد 
الاثنتين وخمسين ورقة لعب المختلفة » يمكنك أن ترى أنك تستخدم 
كل من فصى المخ الأبسر والأيمن, بما يختص به الايسدن سن قدرات 
منطقية وتحليلية. وتتبعية» وعددية» وما يتميز به الفص الأيمن من 
قدرات تخيلية وتكوينية وإيقاعية وحسيةء ومن خلال هزه الأمثلة 
القليلة امل أن يكون تداتضح لك.مدى 0 إمكانية تخزين 
مجموعة كاملة من الأوراق فى الذاكرة فى أى قر تيب يتصادف أن 
توضع عليه » وسيكون هذا العمل من أكبر 29 الخارقة التى يمكن 

ووومفك ايها أ اتقعك اليه من التطور إلى قدرات ذاكرتك + 
فمن الممكن أن يقرأ لك أحد الأشخاص مسميات أوراق اللعب بطريقة 2 ' 
عشوائية دون أن يذكر ستا أو 58 منها . سيكون بمقدورك دون كثير ؛ 
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من التردد أن تذكر مسميات هذه الأوراق» وهناك طريقتان لكى تفعل 
ذلك . أولاهما هى استخدام تقنية مشابهة لتلك التى شرحناها فى 
الفصل الخامس مثل أسلوب قالب الثلج. فحيئما يتم سحب إحدى 
الأوراق تقوم بربط الصورة التخيلية لها داخل صورة أكبر . وبعد أن 
تسحب جميع الأوراق تبدأ أنت ببساطة فى تذكر قائمة كلمات الذاكرة 
لكل ورقة . مع وضع تلك الكلمات التى لم تتصل بالفكرة العامة 
للذاكرة فى الاعتبار؛ فلو تم سحب الورقة رقم : من فئة السباتى », 
يمكنك مثلا تخيل سور مبنى بقوالب حمراء داخل قالب الثلج . لن 
تنسى هذه الصورة ببساطة » ولكن إن لم يتم سحب ورقة غ سباتى ؛ 
فبوسعك أن تذكر أنه لا يوجد شىء تتذكره. 

والطريقة الثانية لهذا النوع من الأعمال الخارقة هى تحويل أو 
تغيير ‏ بشكل ما الكلمة المفتاح للذاكرة والخاصة بورقة اللعب التى 
تم سحبها فمثلا عند سحب ورقة ملك السباتى وكانت صورة 
الذاكرة الملخصصة له عندك هى شكل السباتى فى هيئة رجل كهوف » 
يمكنك حينئذ تخيل هذا الشكل مشطورا إلى نصفين , أو لو كانت ورق 
اللعب المسحوبة مثلا رقم ! من فئة القلوب . فسيكون تخيلك هو 
مجموعة عادية من المغنيات . يمكنك أن تجعلها مجموعة من 
المغنيات البدينات إلى حد يثير الضحك » ويغنين بأصوات رفيعة 
للغاية » لا تتناسب وأحجامهن » وهذه الأنظمة التى ذكرت فى هذا 
الفصل هى شىء أساسى بالنسبة لتذكر أوراق اللعب » ولكن من 
اليسير أثناء اللعب بهذه الأوراق أن تتضح حينئذ الفائدة الكبرى لنظام 
الذاكرة . لقد رأيت بالتأكيد من يرددون لأنفسهم أرقام الأوراق التى 
يمسك بها اللاعب المنافس )2 ورأيتهم يفشلون حتما فى تذكرها بدقة . 
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الخلاصة 


باستخدام نظام الذاكرة الجديد » ستكون مثل هذه الأعمال فى 
غاية السهولة والمتعة » ومن خلال هذه العملية تكون قد قمت بتمرين 
ذاكرتك الإبداعية . وتنمية الجوانب التى يمكن الاستفادة بها 
من مخك . ٠‏ 








رفع حاصل الذكاء 
من خلال - 
نظام الرقم الطويل للذاكرة 





ربما كان اختبار الذاكرة للرقم الطويل صعباً بشكل خاص ( لا 
يتمكن معظم الناس فى اختبارات حاصل الذكاء من تذكر الأرقام التى ‏ 
تزيد عن / أو م أ رقام ) ْ 

دن 

فى حالة وجود رقم مثل 1١9714161‏ يجب تذكره ؛ 
يحاول معظم الناس ذلك بطرق مختلفة » فيقومون بتكرار الرقم بشكل ‏ 
مستمر لفترة من الوقتء» إلا أنهم فى النهاية يعجزون عن الاستمرار 
وييأسون من عملية التكرار نفسها؛ وهناك من يحاول تقسيم الرقم إلى 
مجموعتين أو ثلاث » إلا أنهم فى فى النهاية يفقدون كلا من تريب هذه 
المجموعات ومحتواها » وثمة من يحاول إيجاد علاقات رياضية بين 
الأرقام عند سماعه أو رؤيته للرقم . مما يفقده دون شك الطريق إلى 
استظهار الرقم الصحيح » وهناك من يحاول تصوير الرقم» وتصبح 
الصورة غامضة ومبهمه ة أكثر عند استظهار الرقم الطويل. 

إذا فكرت فى أسلوبك الذى اتبعته فى اختبار الذاكرة لذلك 
الرقم. فسوف تجد على | الأرجح أنك اتبعت إحدى الطرق المذكورة أو 
أنك استخدمت دايجا بينها ء» ومرة 5أخرى يبدو النظام الرئيسى 
كمنقذء ليجعل مسن مهمة تذكر الأرقام الطويلة . لا مهمة سهله 
فحسب » بل وممتعة أيضا ء ويمكنك الاستفادة من مرونة النظام 
الرئيسى . فبالعودة للكود الأساسى ولصور الكلمات الرئيسية التى 
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: 0 
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قمت بتكوينها للكلمات من الصفر وحتى ٠0‏ يمكنك إستخدام صور 
الكلمات الرئيسية بالمشاركة فى نظام الرابطة لتذكر الأرقام الطويلة . 

على سبيل المثال » خذ الرقم الذى ذكر فى بداية هذا الفصل وهو 
* 1 فهو يتألف بالترتيب من مجموعة الأرقام الصغيرة 
التالية » ويلى كل رقم الكلمة المصورة الرئيسية الخاصة به . 


دب - ١84‏ 
نائم م؟ 
دار - ١4‏ 
دلو - ه6١‏ 
دماء - موا 0 
ماء - م 


كل ما عليك القيام به الآن من أجل تذكر هذا الرقم بالغ الطول 
هو الاستعانة بنظام الرابطة الأساسى» مكونا من الكلمات قصة صغيرة 
بسيطة وخيالية. على سبيل المثال يمكنك أن تتخيل دبا أبيض جميلا 
ضخم الحجم نائما فى هدوء وسكينة على سطح دار صغيرة للغاية لا 
تتحمل ثقل هذا الدب» فيأتى صاحب الدار بدلو ملىء بدماء وماء 
ليقذفه على الدب. فيستيقظ مذعوراً .» ويأتى بحركات عنيفة مما 
يؤدى إلى انهيار الدار لا محالة , 
وفى نهاية هذه الفقرة أغلق عينيك » واسترجع مرة أخرى هذه 
القصة الصغيرة ؛ والان مع استعادة الكلمات المصورة الرئيسية قم 
بتحويلها إلى أرقام. 
١ +.‏ 
ب - 4 


- 


ا 
3 


م4 1 ل 2 ل 
وه 


٠. 
١ 
مأ عة س6‎ 
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الكل 
5 
| وشت ا ل 

وليس من الضرورى لتذكر الأرقام الطويلة استخدام المجموعات 
التى تتألف من رقمين فقطء. فمن الأسهل ذ فى الكثير من الأحيان 
الاعتماد على مجموعات تتألف من ثلاثة نك ارقام . حاول هذا مع الرقم 
التالى : 9١1/ا١٠0/14ا14971وهل‏ فهو يتألف من أربع مجموعات » وكل 
منها يتألف من ثلاثة أرقام . عليك البدء فى تكوين كلمات مصورة 


لكل من هذه المجموعات . 
كلب ل وهلا ١‏ 
رابين - 547 
كرشق - 0 
كتاب - وإلل 


يرجع مرة أخرى تذكر هذا الرقم والذى هو أطول من سابقة » إلى 

استخدام نظام الرابطة الأساسى » وذلك لتكوين قصة مصورة صغيرة 
وبسيطة باستخدام الكلمات المصورة » ومن خلال اعتمادك على 
الخيال» يمكنك أن تتخيل صورة لكلب صغير جدا » غاية فى القبح 
يسمى رابين ويجلس على كرسى ضحم للغاية لا يليق بحجمه: ويقرأ 
فى كتاب كبيرء إلا أنه يمسكه مقلوبا . ويدعى أنه يقرأ بشكل 
صحيمح » ومرة أخرى فى نهاية الفقرة أغلق عينيك وأعد تصوير هذه 
القصة الصغيرة . والآن قم باستعادة الكلمات وتحويلها . فتحصل 
على : 

ك - “*0 

ل ل ه 

ب - و 

ر - ه 

ب - 4 

ا 


ك - با 





الم 


َ 


السايع وا 


5 


روب 


١ هة‎ 
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ل 

هناك نظام أخر لتذكر الأرقام الطويلة . خاصة إذا لم تكن قد 
حفظت نظام الكلمات الرئيسية للذاكرة عن ظهر قلب . ألا وهو أن 
تقوم بتطوير الكود الخاص بنظام الذاكرة الرئيسى . مكونا كلمات 
تحتوى على أربعة أصوات فقط من تلك التى اتفقنا على مضاهاتها 
ببعض الأرقام ٠‏ وذلك من خلال الرقم الذى يجب عليك أن تتذكره 
بدقة . مثال لذلك الرقم 18117 والذى يحتوى على 
سته عشر رقما . حيث يمكنك تقسيمه إلى أربع مجموعات . يحتوى 
كل منها على أربعة أرقام ٠‏ محولا هذه الأرقام إلى بعض الكلمات 
المصورة الرئيسية. 40/5" - مهرجين . 855 - مشمش 0 ١١١و‏ - 
بطاطس . ٠١١6م‏ ح فستق . 

وهنا يمكنك أن تتخيل مجموعة من المهرجين الذين يرتدون 
ملابس بألوان زاهية كالأحمرء والأصفرء والأخضرء ويأتون بألعاب 
مثيرة وحركات مضحكة ومسلية أمام مجموعة من المشاهدين الذين لا 
يكفون عن الضحك. ويستعينون فى هذه الألعاب بثمار المشمش. 
والبطاطس. والفستق . ومرة أخرى فى نهاية الفقرة أغلق عينيك 
وتخيل القصة السابقة . ثم قم بملء الفراغات التالية بالكلمات 
والأرقام . 


7س سا ا لال 3 ل ري ٍِْ 
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إذا ما واجهتك أية صعوبة فى ترتيب الكلمات ؛ يمكنك التغلب 
عليها بسهولة من خلال الاستعانة بأى من نظامى الرقم ‏ الشكل . أو 
الرقم - السجع بدلا من نظام الرابطة . على سبيل المثال الرقم الأصلى 
الذى بدا فى بداية الفصل وهو ١9581١11١5١9“‏ 2,2 حيث قمت 
ببساطة بربط دب بالصورة الرئيسية للرقم ١‏ وبربط نائم بالصورة 
الرئيسية للرقم ١‏ وبربط دار بالصورة الرئيسية للرقم ٠٠”‏ وهكذا . 

وعليك أن تقرر الطريقة المثلى لتذكر الأرقام الطويلة بالنسبة لك . 
ثم قم باتباعها . 


الخلاصة 
كذلك رفع حاصل الذكاء لديك ١‏ ويتضمن أحد أجزاء مقاييس حاصل 
الذكاء . القدرة على تذكر الأرقام : و يتراوح متوسط قدرات الشخص 
العادى ما بين “و7 أرقام. وإذا تمكنت من تذكر تسعة أرقام أو أكثر 
فى هذا القسم . فسيفضى هذا إلى رفع حاصل الذكاء لديك ليصل إلى 
٠ه١‏ أو أكثر. 


رقم الهاتف 


نظام الذاكرة 


لقد أصبح تذكر أرقام الهواتف أسهل كثيراً من 
نسيائها : ومرد أخرى يبرز لنا النظام ا 
للإنقاذ من مثل هذا الموقف . 





يذلا ا ل أرقام الولو قابعة --0 تجد ا هذه 
مختلفة التو قي كم 5 ٠‏ فى الجيوب | 3 ارده والحقائب 
للإحباط ٠‏ ويعتمد 5 تذكر أرقام الهواتف على ترجمة كلجر جر 
77 أجزاء هذا الرقم إلى حرف من حروف الأبجدية . حرف من 
حروف الكود الأساسى للنظام الرئيسى . وباستخدام الحروف التى 
تتجمع لديك 3 تتمكن من تكوين بعض الكلمات والجمل التى تكون 

على سبيل المثال. يمكنك البدء بالخمسة أشخاص الذين حاولت 
أنت تذكر أرقام هواتفهم سابقا فى الاختبار الأول . 


أرقام الهواتف 
هاتف الصيدلية .مم١‏ 
هاتف محل الزهور سه 


عاتوف< الشائة الخاض الاه ١-١‏ 





القعئل السادين عقت ١‏ 


هاتف المرأب (الجراج) المحلى ابام 
هاتف طبيب الاسيتان باكاء ع - ولام 


وتعتبر الأمثلة التالية حلولاً ممكنة لتذكر أرقام الهواتف الخمسة: 

إن رقم هاتف الصيدلية هو ١81-5804‏ . ويترجم هذا الرقم إلى 
ميا يات د / م /ر/ ش / ف / س /ر . وبالتالى فعبارة الذاكرة 
لديك تتألف من هذه الحروف. ويمكن أن تكون “دواء مريع شفاء 
سريع”. ومن خلال قدرات الخيال لديك يمكنك أن ترى زجاجة دواء 
ضخمة يبلغ طولها عشرة أمتار وكذلك قطرها ستة أمتار أخرى . إلا 
أن قطرة منها تتسبب فى شفاء أى مرض مهما يكن. 

هاتف محل الزهور : ٠77 7147١‏ يمكن ترجمة هذا الرقم 

إلى الحروف الآنية بن/ ونث ات / راج / س. وتكون العبارة التى 
تتكون لديك هى "ياسمين ونرجس”. ومرة ١‏ كرف يمكلك بسهردة الربط 
فنة :هةة القوارة ومسما الزهووب تيال يكلا الفحا بكالفا مين أيه 
زهور. فيما عدا زهور الياسمين والنرجس. 

هاتف السائق الخاص : الاه١-٠51١‏ يمكن ترجمة هذا الرقم إلى 
الحروف التالية ط - ر - ق / ط-ل -ج -د ويمكنك ببساطة 
تكوين عبارة مثل “طريق طويل جداً' “وفنا قد نفسنى لك أن لتحيل 
سائقك الخاص وهو دائم التأخير عليك . يسير فى طريق طويل جداً 5 
لا ينتمى . وبالتالى فهو لا يصل إليك أبداً . 

هاتف الجراج المحلى : 705-8٠09‏ يمكن ترجمة هذا الرقم إلى 
الحروف التالية م --ك - ن /م- ن - س - ب وهنا تتكون لدينا 
عبارة مكان مناسب. ويمكن ربط هذه العبارة فى ذهنك بالجراج 
المحلى على اعتباره المكان المناسب الوحيد لانتظار سيارتك . 

هاتف طبيب الأسنان : /ا9/4-401م . وتترجم هذه الأرقام إلى 
الحروف التالية ف / ك/ ب / ر/ ز/ م/ ج ويمكنك أن تتخيل أنك 
استيقظت ذات يوم لتجد أن لك فكا كبيرا بارزا ومعوجا . ويسبب لك 
الكثير من الألم . فأخذت تبحث عن هاتف طبيب الأسكات حتى تلجا 
إليه فورا . ويكون رقم هاتف الطبيب مساويا لعبارة “فك بارز معوج 


036٠‏ رقم الهاتف -- نظام الذاكرة 


إن الأمدلة السابقة هى بالطبع شديدة الخصوصية . وسيفوض إليك 
الامو اده ن للقيام بتطبيق النظام الموضح على أرقام الهواتف التى تمثشل 
أهمية بالنسبة لك ٠‏ والتى تريد تذكرها . وقد يشكل مزج الأرقام في 
بعض الحالاات صعوبة أكدر وج المعتاد . وقد يكون شبه المستحيل 
تكوين كلمات أو عبارات ملائمة . إلا أنه حتى فى مثل هذه الحالاات 
يكون الحل تغط للغاية. ففى الحالة الأولى يمكنك تكوين كلمات 
غير ملائمة من الأرقام التى تتعامل ا ٠‏ شم لتقم باستخدام النظام 
الأشاسح ٠‏ مكونا صوراً عبثية وبها شىء من المبالغة للربط بين 
الشخص صاحب الهاتف وبين رقم الهاتف الذى تريد تذكره. على 
سبيل المثال. إذا كان رقم هاتف أحد أصدقائك ممن يهوون الصيد هو 
ه/ا”--: ١لا‏ فعند الاستعائة بالنظام الرئيسى لكلمات الذاكرة يتكون 
لديك 56١ل‏ (قدر). "' (ماء) ”هل (قلم) وتكون الصورة الكوقة لديك هى 
صورة صديقك الذى يهوى الصيد وهو يحاول ممارسة هوايته فى قدر 
ملىء يالاء مستخدما قلما ضخماً ذا سن بارزة رفيعة حيث يقوم 
بغرس سن القلم فى ذيل السمكة ثم يخرجها من القدر 

والآن بعد أن أحكمت السيطرة على العناصر الأساسية لنظام 
الذاكرة لأرقام الهواتف من الضرورى أن تربط بين هذا النظام وبين 
حياتك الشخصية . عليك الآن عزيزى القارئ كتابة أسماء وأرقام 
هواتف عشرة أشخاص أو أماكن على الأقل تزيد تذكرهم . وذلك فى 
المساحة الفارغة التالية لهذه الفقرة .: وقبل الانتقال إلى الفصل التالى 
تأكذ أن بإمكانك بسهولة تصوير العشرة أرقام الخاصة بك بسهولة فى 
ذاكرتك. وأثناء قيامك بتكوين هذه الصور . تذكر مبادئ الذاكرة مع 
إدراكك الكامل» لأنه كلما كانت عملية تكوين هذه الصور أكثر 2 
وإمتاعا وأدعى للمرح: كان تذكرك لهذه الصور وما ترمز إليه من أرقام 
أفضل كثيراً. 


!*”1١ دع‎ : 














نظام الذاكرة 


. لجداول الأعمال والمواعيد 


يقدم فى هذا الفصل كان ٠‏ الأول خاصن بالاستخدام اليومى . 
والثانى خاص بتذكر جداول الأعمال والمواعيد لأسبوع كامل . 


بحجد معظم الناس صعوبه فى تد كيو المواعيد وجداول الأعمال. 
تماماً كما 9 الحال 3 تام 00 و0 ىر هذا الصدد 


دقفتو 5 اليومى 5 ء الحظ. د يحتفظ الكثيرون بهده 05 


معهم بشكل دام : 

ويتضمن نظام الذاكرة الأول أنظمة الكلمات الأساسية . حيث 
تقابل ببساطة الرقم بنظامك مع ساعة الموعد الذى ترتبط به . وبما أن 
هناك ١4‏ ساعة فى اليوم الواحد : فأمامك خياران ٠‏ إما أن تقوم بربط 
عدد من الأنظمة الأقصر معا بمجموع غ كلى يسياوق 1 ا 
الكلمات الأربع والعشرين الأساسية الأولى فى أحد الأنظمة الكبرى 

لتفترض أنك مرتبط بالمواعيد الآتية : 

ا - تدردب صباحى فى النادى الرياضى 

5 - اجساع مع شريكك فى العمل 

* - دعوة إلى الغذاء مع مجموعة من الأصدقاء 

ه -- زيارة لأحد أصدقائك بالمستشفى 

إن موعد تدريبك الصباحى هو ١‏ صباحا ويمثل هذا الرقم بالنظاء 
الرئيسى كلمة قوة . ويمكن أنك أصبحت بمواظبتك على هذا التدريب 
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الفصل السابع 111 


شديد القوة: حتى إن الباب لينكسر إذا مددت يدك لفتحه . وإن 
أصدقاءك لينتابهم ألم شديد فى أذرعهم إذا مددت يدك بالمصافحه . 

وموعد اجتماعك مع شريكك هو ١١‏ ظهرا والذى يمثله كلمه 
ديوان . وهنا تمكدك إن ككينا أنه يوافيك للاجتماع وبيده ديوان 
كبير به اسماء جميع العاملين بالشركه وحين تراه بهذا الديوان الضخم 
الذى يفوق حجمه هو شخصيا تنتابك نوبة ضحك متواصل ٠.‏ حتى 
تدمع عيناك . وبهذا لن تنسى الديوان أو الرقم (؟١)‏ . 

وفى الساعة " مساءً )١5٠١(‏ أنت مدعو إلى الغذاء مع مجموعة 
من الأصدقاء : والكلمة الأساسية لرقم ١١‏ بالنظام الرئيسى هى دلو. 
وهنا يمكن أن 'تتشيل أنك ذهبت إلى الموعد فوجدت صاحب الدعوة 
يضع دلواً كبيراً فوق واسية ع وكذلك يضع كل من الدعوين دلوا بلون 
مختلف . وعند دخولك إلى المكان تفاجأ بهم يقدمون إليك دلوأ مماثلا 
كى ترتديه . 

وأخيراً . ففى الساعة ه )١17٠١(‏ لديك موعد لعيادة أحد 
أصدقائك المرضى با مستشفى . والكلمة الأساسية بالنظام الرئيسى لرقم 
)١0(‏ هى ديك ١‏ ويمكنك هنا أن تتخيل أنك ذهبت لعيادة صديقفك 
المريض . ففوجثت أن المرض قد أثر على صوته ٠‏ حتى إنه أصبح 
مشابها لصياح الديك . وكلما بدأ الحديث معك انفجرت أنت فى 
الضحك . دون أن يمكنك السيطرة على نفسك . 

يمكنك بسهولة ترتيب هذه المواعيد الأربعة. إما باستخدام نظام 
الرابطة لربط الصور التى قمت بتكوينها لتوك . أو ببساطة من خلال 
وضع كل من هذه الصور الأربع فى نظام الرقم ‏ الشكل الأساسى 
لديك. أو نظام الرقم ‏ السجع. 

أما النظام الثانى لتذكرٌ المواعيد وجداول الأعمال . فقد يستخدم 

















لأسبوع كامل . وسنعتبر يوم الأحد اليوم رقم ١‏ من الأسبوع ٠‏ وسلقوم 
بعد هذا بمنح رقم لكل يوم من أيام الأسبوع : 
الاحد ١‏ 
اتسين 7 
الثلاثاء 2 بم 
الأربعاء 


ضمعم 





ع نظام الذاكرة لجداول الأعمال والمواعيد 


الخميس ه 
الفعة ' .+ 
السبت ا 
وبعد ذلك . يمكنك التعامل مع الساعات بنفس طريقة النظام 
الاوك اذى سبق توضيحه . وكما يبدو الحال فى جدول مواعيد 
السكك الحديدية أو الطائرات يحتوى اليوم على ١4‏ ساعة من ١6٠6٠‏ 
(منتصف الليل) ومروراً بالساعة الواحدة مناكا )0١٠٠١(‏ وبالساعة 
1 ظهراً والساعة الواحدة مساء )١٠١9‏ انتهاء مرة أخر إلى 
(*551) منتضف الليل. 
وبهذا يتشكل لدينا رقمان أو ثلاثة ‏ اليوم فى البداية ثم الساعة 
وكل ما يتعين هنا هو ترجمة الرقم إلى كلمة من قائمة النظام الرئيسى. 
وبعد التوصل إليها تقوم بربطها بالموعد الملائم. على سبيل المثال . 
على افتراض أن لديك موعداً يوم الثلاثاء فى 0 السشاعة ؟ ينها 
لاستقبال أحد أصدقائك بالمطار : والساعة ؛ تترجم إلى الحرف 9 
أما يوم الثلاثاء فيمثله رقم “ الذى يترجم 0 0 7 "يوطقا 
للقائفة الاسياسسية تجد أن الكلفة الأاسايية المقايلة ليوم الكادتحاء. 
الساعة التاسعة هى كلمة “مر” ومن أجل تذكر هذا الوعيد د.غليلة ان 
تتخيل صديقك وهو يخرج من المطار على ظهر مهر أسود اللون بديع 
الهيئثة . جميل المنظر . 
وكمثال اخر ٠‏ افترض أنك على موعد مع ظطبيت الأشكناة يوم 
الأربعاء الساعة 4ه صباحا والرقم الذى يوافق هذا الموعد هو 49 ويقابله 
فى قائمة الكلنات الأساسية كلمة زعتب ٠‏ وهنا يمكنك أن تتخيل أن 
طبيب أسنانك قد تحول فجأة ال وحتكن كاسين + مساك نيديد ادرف 
حادة . بدلا من أدوات علا الأسنان . ويعدو وراءك بسرعة بالغة . 
وأنت تعدو امايية فى رعب شديد ٠‏ وبالتأكيد فإن المشهد كله يثير فى 
النفس رعبا هاثلاً لا 0 نسيانة :: ,ويمكتك هنا الاستدانة بالتانت 
التى تعلمناها من قبل . والتى تنص على أن تحاول إدخال عناصر 
الحيوية على لمواقف التى تتخيلها . فتحول سماع صوت هدير أو 
زئير الوحش وصوت صراخك ورؤية لون الدماء الأحمر .. إلخ . 








الفصل السابع عشر ١59‏ 


قد تتصور أن هذا النظام مزعج 1 أو ثقيل أو بطىء لأنه يتطلب 
معلومات أو معرفة واسعة بالنظام الأساسى وأسلوب تكوين الكلمات . 
لكن يمكن التغلب على هذه المشكلة من خلال تدوير ساعات اليوم 
ملاءمة الأوقات التى تجرى خلالها معظم مواعيدك . فإن لم يكن 
يومك يبدأ قبل 0 ضباها ٠١(‏ صباحا) يمكن إذن اعتبار العاشرة 
مساها هه لد “ فى إطار نظام الذاكرة للمواعيد الهامة . 0 
الأسلوب فإن أهم ساعات يومك وأكثرها الغنغالا سيتم تمثيلها د 
لوقا من خلال رقمين ل أكثو ا 0 
وكما هو الحال مع أسلوب الذاكرة لجدول الأعمال اليومى . يمكنك 
ترتيب جدولك الأسبوعى للأعمال من خلال ربطها بالصور بالترتيب 
فى النظام الرئيسى . 


الخلاصمصة 
يكون من الأفضل دائما للأغراض العملية أن تبدأ أولاً بنظاءم 
الذاكرة اليومى. وبعد أن تتمكن منه وتصبح ماهراً وبارعا فيه . تنتقل 
إلى نظام الذاكرة الأسبوعى . 





نظام الذاكرة 


للتواريخ فى 


القرن العشرين 


عند انتهائك من هذا الفصل تكون قد تمكنت من معرفة اليوم 
الصحيح من الأسبوع لأى تاريخ فيما بين عامئ 6.0" 


يمكن الاستعانة بنظامين . أولهما نظام أسرع وأبسط . لكن يمكن 
تطبيعة على عام واحد فقط +-يينا ويته الآخر . بجيف ييكن بطري 
على مائة عام . إلا أنه أكثر صعوبة . وتعود هذه الأنظمة إلى هارى 
هذين النظامين. افترض أنك تود معرفة اليوم المحدد لأى تاريخ فى 
عام ١/ا9١‏ . ومن أجل إنجاز ما يبدو أنه عمل غير عادى فى بالغ 
الصعوبة والتعقيد . فأنت بحاجة إلى تذكر الرقم التالى : 

فد تقول “مستحيل” . ولكن ما أن يتم شرح وتوضيح هذا النظام. 
عشر رقما التى يتألف منها العدد السابق يمثل يوم الأحد الأول من كل 
الرابع من هذا الشهر بينما يوافق الأحد الأول من ديسمبر اليوم 
الخامس . وهكذا . وما إن تتمكن من تذكر هذا الرقم (إذا واجمت أية 
صعوبه فى تذكره يمكنك العودة للفصل الذى يتناول نظام الذاكرة للرقم 
اقاقازية قلى مدان السنة. 





الفصل الثامن عشر ١١7‏ 


ومن الأفضل شرح فكرة هذا النظام مع التمثيل . لذا دعنا نفترض 
أن يوم ميلادك يوافق يوم 58 أبريل وأنك كنت تتمنى معرفة اليوم 
الذى يوافق هذا التاريخ ٠‏ إذا أخذنا الرقم الرابع من رقم الذاكرة الذى 
قدمناه فى البداية : ستجد أن الأحد الأول من شهر أبريل يوافق يوم 
؛ من الشهر . ومن خلال عملية إضافة رقم سبعة بمضاعفاته (حسب 
الحاجة) لرقم أربعة الذى يوافق الأحد الأول . ستجد بسرعة أن 
الأحد الثانى يحل يوم ١١‏ من نفس الشهر )4+0-١١(‏ والأحد 
الثالث من نفس الشهر يوافق يوم 18 . أماالرابع فيحل فى ه١‏ 
أبريل . وبمعرفة هذا يمكنك ببساطة معرفة تواريخ وأيام الأسبوع . 
حتى نصل إلى التاريخ الذق تيحك:عنه .. 5+ 'ابويل. 2 الاين 
0 أبريل - الثلاثاء . ١8‏ أبريل - الأربعاء . إذن فيوم مولدك 
يوافق يوم أربعاء فى عام ١91/١‏ 

وافترض أنك تريد معرفه آخر يوم من أيام السئة . فإن الطريقهة 
التى سنحاول التوصل بها إلى هذا اليوم مشابهة بالطبع للطريقة المتبعه 
فى المثال السابق . وبمعرفة أن الأحد الأول من الشهر الأخير يوافق ه 
من الشهر . تقوم بعد هذا بإضافة السبعة بمضاعفاتها . والتى تمثل 
الأسابيع التالية للأسبوع الأول حتى تصل إلى الأسبوع الأخير أو الأحد 
الأخير من الشهر . وهو يوافق يوم 5١‏ من الشهر . ويسهل بعد هذا 
معرفة أن يوم ١0‏ - الاثنين. 58 - الثلاثاء. 59 - الأربعاء . ٠م‏ - 
الخميس : “١‏ (آخر أيام السئنة) - الجمعة . 

وكما ترى يمكن تطبيق هذا النظام لأى عام تحتاج يكيكل, امن 
لعرفة الأيام الموافقة لتواريخ محددة فيه . وكل ما عليك القيام به هو 
تأليف رقم للذاكرة يمثل تاريخ الأحد الأول من كل شهر أو الاثنين 
الأول أو الثلاثاء الأول ..إلخ . ثم تضيف بعد هذا السبعة بمضاعفاتها 
حتى تصل أو تقترب من اليوم الذى تبحث عنه وتقوم بتحديده . 

وهناك نصيحة مثيرة للاهتمام لربط رقم الذاكرة الخاص بعام معين 
بالأعوام المحيطة . حيث ينخفض مع كل عام رقم التاريخ الأول فجن 
كل يوم من أيام الأسبوع على مدى الشهر بمقدار واحد فقط . باستثناء 
السئوات الكبيسة . حيث يؤدى اليوم الاضنافن ففزّة بمقداء اتنت: 
بالنسبة للعام التالى . وفى الأعوام ١9584‏ و1900 1١9019‏ على 


حكن نظام الذاكرة للتواريخ فى القرن العشرين 


سبيل المثال يوافق يوم الأحد الأول من يناير أيام ه ر ؛ ر م على 
التوالى . 
بتحديد اى تاريخ من ١96٠‏ وحتى 7٠٠٠‏ + ومن الضرورى فئ .هنذا 
النظام تعيين رقم لكل شهر لا يتغير . وأرقام الشهور سوف تكون 
كالتال » 

يناين ١‏ در 1 


فبراير ‏ 4 أغسطس2 بم 
مارس ١‏ 4 سبتمبر 50" 
اترفل ٠‏ اكتوبر ١‏ 


مايو 5 وفمبر 4 
يونيه 6 د يسمبر 5 


ويقترح بعض الناس أن يتم تذكر هذه القائمة باستخدام الروابط . 
على سبيل المثال يناير هو الشهر الأول من شهور السنة فيكون رقم ١‏ 
وشهر مارس يتألف من ؛ حروف فقط وشهر سبتمبر يبدأ بحرف “س” 
وكذلك رقم 5 .. إلخ. إلا أننى أعتقد أنه من الأفضل استخدام الرقم 
التالى. + 

١ك"‏ ءه؟. : ١:‏ 
عليك عزيزى القارئ محاولة تكوين جملة مفيدة خاصة بك أو 
مجموعة كلمات توجد بينها رابطة معينة بحيث تتمكن من تذكرها 
بسهولة مستعينا فى ذلك بالحروف المقابلة للأرقام السابقة . مثال 
لذلك ١44‏ - درر. ١5‏ ح سناء. .إلخ وبهذه الطريقة يمكن تذكر الأرقام 
الرئيسية لشهور السنة الاثنى عشر. 

وبالإقافة للأرقام الأساسية للشهون فإن للستوات نقسها أرقانا] 
أساسية ٠‏ وفيما يلى قائمة بهذه السنوات والأرقام الممنوحة لها بدا 
من عام أ حتى عام ل للا 





الفصل الثامن عشر ١١5‏ 


١ة.ه‎ 155 داع‎ ١١ فا‎ ١9٠٠١ ١8٠6٠ 
١ ١91٠ ١41ه‎ ١5١م‎ 15 ١ة ا‎ 0 
لاعن‎ ١و5‎ 1 515 ١| 84 1517 بحا‎ 
١55 ١5” ١5355 ١5ه‎ 155 ١51م8‎ ١” 
1 ١ ١ لاا‎ ١9١ ١ 46 ١8 ١5م‎ 
155 ١ 548 واج‎ 15 155 ١ ا هم‎ 
155 55 ١ م‎ 5 ١ /اغ‎ ١18غ‎ ١ هع‎ 
|ةن٠‎ ١و هوه‎ ١6: ١ اهو‎ ١ةه؟‎ ١|945 ١9م5‎ 
١ة5١‎ ١53 هكوا‎ ١! 8 ١9م‎ ١ /اه ة‎ ١ةه5‎ 
١ لاك ة‎ ١ ككة‎ ١ةا/آ‎ 1555 ١ اماه‎ ١55 ١ 
اا‎ ١ الاو‎ ١ ١ با‎ ١ ه/اة‎ ١5و54‎ ١ ع؟/اة‎ 
ناه‎ ١ ؟لمة‎ ١ م‎ ١5/8١ ١ ةم١‎ ١ م‎ ١ 4 
١! 8 ١ 84 ١44+ ١ /امىة‎ ١ كممة‎ ١ هم‎ ١! 85 
١ 5 ةا عا‎ ١94 ١51 ١45١ ١4٠ 
دس 6 ه”‎ 


ليس من السهل الوصول إلى درجة التمكن من هذا النظام : ولكن 
مع قليل من التدريب تصيم عادة متاصلة لديك . والطريقة هى التال* 
م اعطاء الشهر. التاريخ الرقمى والسنهة 3 تقوم بإأضافه الرقم الذفق 
يمثله الشهر الرئيسى إلى رقم التاريخ : ثم إضافة هذا المجموع للرفم 
الأساسى الذى يمثل السنة التى نتعامل معها . ومن هذا المجموع 
نبحث عنه من أيام الأسبوع ٠‏ أخذاً فى الاعتبار أن يوم الأحد هو يوم” 
0 إذا كان الناتج الإجمالى يقبل القسمة على / مثال : 768 نقوم فى 
هذه الحالة بطرح المضاعف الأقل (والذى يكون فى هذه الحالة 0 »ا م 
كدو و01 كار ا 
واليوم الأول الذى سنحاول تحديده هو ١9‏ مارس ١4959‏ . الرقم 





147 نظام الذاكرة للتواريخ فى القرن العشرين 


ال العارت الدى نبيحت مجه ومو 05 ترب ع نا 1 
أن نضيف هذا المجموع الرقم الاستاسي لعام 84]| غ2 وظيقاً للقائمة 5. 
نجد أنه رقم ؟ . وبإضافة ف ” للمجموع السابق نصل إلى «»* + » - 
؟" م اوم ين ا 
الأسبوع . ٠‏ وهو الأربعاء والتسارية الثانى 0 أغسطس ؟'/ا ةا . 
الرقم الأسامى لور عاتن لدينا هو “ الذى نضيفه لرقم *77 تسد 
لدينا حاصل 5١5‏ . وبعد إضافة الرقم الأساسى لعام ١90/8‏ وهو 
يصل الرقم إلى 55 (55 +15 -55) وحينئذ نقوم بطرح السبعة 
بمضاعفاتها من رقم متي صل إلى .ركم ؛ 5 واليوم الرابع من أيام 
الأسبوع هو الأربعاء زكر الببوة الذى يوافق تاريخ 87 أغسطس 
10 

ويظهر الاستدناء الوحيد من هذد القاعدة فى السنوات الكسسنة:. 
مثالية ومطابقة تماماء. أما بالنسبة لهذه الشهرين . يناير وفبراير 
فستكون متأخرة يوما عن اليوم الأصلى . 


الخلاصهة 


تعدير ر أفضل الطرق لأكتسات الثقه بهذين النظامين هى. المفاء رسة 
العملية . تماما كما هى الحال مع بقية أنظمة الذاكرة . ابدأ بالنظاء 


الاسهل: ثم انتقل إلى النظام الأكثر تعقيد 











يمكنك النظامان اللذان تعلمتهما لتوك من تذكر اليوم الخاص بأى 
تاريخ خلال القرن العشرين وسوف يساعدك النظسام التالى على تذكر 
التواريخ ذات الاهمية الخاصة . 


تضمن أحد اختبارات الذاكرة بالفصل الثانى قائمة بعشرة من مثل 
1 06 الت 5مة أ م ال م 
هذه التواريخ لتى تمثل همية خاصه . 


١ 


مالسا الم 


و0 


١555 
١١8 
١511 
١754 
١ عاو‎ 


حريق لندن العخليم 

الثورة الفرنسية 

وعد بلفور 

حرب أكتوبر ضد الاحتلال الإسرائيلى 


وتعتبر طريقة تذكر هذه التواريخ اواى تاريخ اخر طريقة سهله 


. وهى مشابهة إلى حد ما لطريقة تذكر أرقام الهواتف . فكل 


ما عليك القيام به هو تكوين كلمة أو سلسلة من الكلمات من الحروف 
أ 0 ا م هذا عت ٠‏ وفى 0 اللخادد اج 0 فاك 


منه ات تاأدنيك 
اريم 


: مالع يي 0 : حال 


325 5 1 7 2 ٠ 0 3 ا عم‎ |٠ 2-01 


١45 


نظام الذاكرة للتواريخ الهامة 


دمو إحريق لندن العظيم فى عام ككذكا المدينة بالكخامل ب 
١ك‏ لهند كتير ل ل 
تكون عبيارة 5 الذاكرة الخاصة 18 0 وا 3 
كر ٠‏ شواء” 
قامت الثورة الفرنسية فى عام 8 وقد كانت ضد الظلم 
والطغيان المتمثل فى قوة الملك الذى يحاول فرض سطوته 
الباغية على الأرض الفرنسية كلها ويمكن أن نتذكر هذا 
التاريخ هن ,خلال عبارة قوة فوق بلد 
قام ارثر بلفور وزير الخارجية البريطانى عام ١9117‏ بمنح حق 
إقامة دولة يهودية على أرض فلسطين لليهود 3 وم هذا 
هاء كبير لأسباب منها زرع اليهود فى وسط الوطن العربى. 
0 أيضا كسب ولائهم ة فى الحرب العالميه الثانية . ويمكن 
فنا إن 0 عبارة 5 بدهاء كبير هى عبارة الذاكرة لهذا 
من خلال هذه الحملة فى احتلال أرض مصر . وقد حاول 
الجيش الصرى فى ذلك الوقت مقاومتهم إلا أنه لم تكن 
الد 0 كافية ؛ ام اه احبر ارسي 1 
0 
اه عبارة الذاكرة هى : “انل 


تذكر أعياد المبلاد 


والذكريات السنوية والأيام 





سوف يكون النظام التالى سهلا بالنسبة لك ؛ وذلك لأنه يعتمد 
على الأنظمة التى تعلمتها بالفعل فى الفصول السابقة . كما أنه يعتبر 
أسهل من معظم الأنظمة الأخرى المقترحة لتذكر مثل هذه الاشياء . 
وذلك لأن نظام الذاكرة الكبير الذى تعلمته ‏ النظام الرئيسى ‏ يمكن 
استخدامه كسبيل لتذكر الشهور والأيام ( غالبا ما تتطلب الأنظمة 
الأخرى أسماء كودية يتم تشكيلها بشكل خاص بالنسبة للآشهر ). 


ويعمل النظام التالى يتم ترقيم الشهور ٠“‏ إلى 21١“‏ وتمنح 
الكلمة الأساسية طبقا للنظام الرئيسى . 

فبراير توح 

مارس ماء 

مويك رحا 

مايو لواء 


أغسطس فود 

سبتمبر 200 بوع (عظم يلى إبهام الرجل ) 

اكتوين داحس (بثرة تظهر بين الظفر واللحم) 
نوة : دود 


دتسفيو ديوان (الدفتر يكتب به أسماء الجيش والعطايا). 





ع١‏ تذكر أعياد الميلاد والذكريات السئوية والأيام والأخبير التاريخية 


التواريخ الهامة تكوين صورة تربط بين الكلمات التى ترمز للشهر أو 
اليوم وبين كارع الذى تريد 00 ل إذا 0 ريخ 
والكلمة الأساسية 0 هى “ماء” . وهنا 0 أن تذنخيل نك 
تعيش مع زوجتك فى جزيرة منعزلة وبعيدة يحيطها الماء من كل 
اتجاهد . 

وإذا افترضنا أنك تريد تذكر تاريخ زواجك الذى يوافق يوم ٠‏ 
فبراير ل الاسامنية رقم ١‏ أي 
تتخيل أنك لم جلقيك فى للح ار يوم 0 دعوه اير وكاله تابنا 
الأمريكية 0 الفضاء . وأنك سوف تتوجه إلى هناك على ظهر سفينة 

ويعد تذكر التواريخ الهامة بنفس درجة السهولة والبساطة . 
الملكية الظالمة . والكلمه الأساسية للرقم وى هصى نائم 5 وكذا الكلمة 
ار 0 يا 
للظلم والطغيان ) وفجأة تصحو القوة بداخل المارد النائم ويبدأ فى 
تحطيم كل قيوده وعراقيله . وبذلك تكون الكلمات الأساسية لتذكر 
هذا التاريخ هى نائم وقوة . 

ومما يفيدك من أجل إعانتك بشكل أكبر على تذكر أعياد الميلاد 
والذكريات السنوية . الاستعانة بنظام تدوين . حيث يعمل هذا النظام 
على الإفادة من جميع مبادئ الذاكرة . كما توجد به أقسام خاصة 
ومحددة لتمكنك من استخدام أنظمة الذاكرة لتذكر البنود المختلفة كتلك 
الت تناولناهها فى «هدذا القعنل» لا ان هتناك مششكلة تستوطة هذا 
النظام. وتتمثل فى إمكانية معرفة التاريخ مع نسيان تذكره ! ويمكن 
0 بيه بآ جسز>_> 2 ]00 








ْ الفصل ا لعشرون ١85‏ 


الخلاصهة 

يمكن ربط نظام الذاكرة الموضح بهذا الفصل بفاعلية شديدة مع 

النظام السابق لتذكر التواريخ الهامة خلال العام : وبهذه الطريقة 
تكون قد تمكنت بشكل كبير من نظام كامل لتذكر البيانات . 


الجزء الثالث 


خرائط الذهن 


للأاكرة 











خرائط الذهن : 
ملحوظات للتذكر 


يستغلون جزءا صغيراً فقط من عقلهم أثناء عملية تدوين الملحوظات. إن 
تقنية خرائط الذهن ستساعدك على تذكر الكتءب بالجملة ! 


نستخدم أنظمة تدوين الملحوظات القياسية العبارات . والجمل . 
مبادئ ذاكرة اللحاء الأيسر فيما يخص الكلمات . والقوائم . والمنطق. 
زالتكرفيي. والقطسيل + والارقاء, + تاركة يذلحك الكجبيال:والرييط 
دواللمبالغهة والااختصار 8 والحماقه 3 والفكاهة. واللون 5 والإيقاع 5 

3 : 5 0 قل اوسن ا ا . 

ولكى اتح لحي الدوبدن د حيد عليك ان تعارض 
0 ا ٠. 2008 5 | ٠‏ 8 2 535 59 5 
الذاكيرة الاساسية. وإنك لتستخدم فى هدا النظام المتبسع لتدوين 
الملحوظات صفحات بيضاء غير مسطورة 3 بالإضافة إن صور دلالية 
هامة (اللحاء الأيمن) تلخص الفكرة الرئيسية للملحوظة التى تدونها . 
٠ ٠. 5 4 3 3 1 0‏ 5 | 5 
لسرم من هد الصور الرصيسة سشلسلة من الل يي لكتوبف 
عليها ) اللحاء الايسر ) او المرسوم عليها (اللحاء الآيمن) للمفردات 
الدلالية الهامة أو صور حقيقية للمواقع والأفكار الفرعية التى تود 


خخرائط الذهن : ملحوظات للتذكر 


تذكرها فى المقام الاوك : ويتفرع من هدة الأشطر مزيد من الأسطر التى 
تضمنها مرة أخرى مفردات وصوراً دلالية هامة . وبهذه الطريقة 
تتمكن من إنشاء خريطة ذهنية مليئة بالألوان. والخيال . والترابط 
والأبعاد المتعددة لكل ما تريد تذكره من ملاحظات . 

وعن طريق تدوين الملاحظات بهذه الطريقة ٠‏ ستتمكن من تذكر 
كل ها تكقه فورا ويبشكل كامفل لتطبيقيك كل فبتانى الذاكيرة على 
اسلوب تدوين الملاحظات متعدد الأبعاد بما يقوى الذاكرة . كما ستجد 
أن هذا الأسلوب يجعلك تفهم . وتحلل وتفكر بطريقة نقدية فى كل 
ما تدونه من ملاحظات. وهذا الأسلوب يتيم أمامك الفرصة لتوجيه 
كامل انتباهك للمحاضر أو الكتاب الذى تتعلم منه . لقد تناولت هذه 
التقنية وتطبيقاتها بشكل مفصل فى كتابين هما كتاب خريطة الذهن 
واستخدم عقلك . 

وقام أحد المحررين الذين تولوا مراجعة هذا الكتاب باستخدام 
خرائط الذهن الموجودة بشريحة الألوان رقم“ ؛ وذلك لكى يستعين 
بها فى إعادة تنظطيد وتلخيص كل المعلومات الموجودة فى هذه 
اللعيوك. حشرتي تكتحقت: يسبوفة طيعينة كن : + لوانت عا هنة 
وانظمة محددة ونظام الذاكرة الأعظم وتطبيقاته . و خرائط الذهن 
واستخداماتها . 

وباستخدام المفردات والصور الدلالية . فإن تقنية إعداد خرائط 
الذهن تمكنك من تذكر كتاب بأكمله فى هيئة تمثيل توضيحى ذى 
جائب واحد. وبتطبيق مبادئ الذاكرة والتفكير الإبداعى هكذا فى 
ملاحظات خرائط الذهن الخاصة بك فإنه يمكنك التعامل مع أى 








الفصل الواحد والعشرون ١1‏ 


الخلاصه 
الفصول التالية تتناول كيفية تطبيق خريطة الذهن لمشكلة تذكر 
وجوه الأشخاص وأسمائهم . واستعادة البنود / الأماكن / الأرقام التى 
تنساها. والتذكر من أجل الاختبارات . وحفظ الخطب لإلقائها أمام 
جمهور والنكات: والقصائد. والكتب وتحقيق الأحلام التى يصب 
إدراكها . 


5 
أسساء الأشخاص 


ووجوههم 


نظرة عامه 

٠.‏ منهج “بزان” اللاجتماعى تكس أسماء ووجوه 
الأكوخاض: 

ه خطوات طريقه الذاكرة الاجتماعية . 

مبادئ للأسماء والوجوه التى تقوى الذاكرة . 


تذ الأسقياء :و الوهوة اعت ١١‏ أضعن: تقواثتن خياتنا + 
الور هم واصعب جواتب 


الذى تم تطويره لإطلاق الأسماء على الأشخاص كان مبنيا على الذاكرة 
وباختلاف الأجيال وابتعاد اسم الفحمن: أكة فاكقة عفن وعتاء 
الاصلين: فحارتك مهمة كل الأسماء والوجوه صعبة جداً 3 حتى 
وصلت إلى ما هى عليه الآن . حيث أصبح اسم الشخص مجرد كلمة 
لا ترتبط بملامح وجه الشخص . وهناك طريقتان رئيسيتان للتعامل مع 





الفصل الثانى والعشرون ١٠5١‏ 


هذه المشكلة . وكل منهما تدعم الأخرى . أولى هاتين الطريقتين هى 
منهبج “بزان” الاجتماعى . والثانية هى طريقة الأسماء التسى تقوى 
الذاكرة . 


منهج بزان الاجتماعى لتذكر أسماء ووجوه الأشخاص 

يضمن لك منهج بزان الاجتماعى لتذكر أسماء ووجوه الأشخاص 
عدم التعرض لموقف تتعرف فيه على خمسة أشخاص بطريقة خاطفة . 
وتكرر مسرعا “تشرفت بمقابلتك” خمس مرات لتظل بعد ذلك محدقا 
فى أحذيتهم فى خجل؛ للمعرفتك مسبقا أنك ستنسى أسماءهم على أية 
حال (وبالفعل أنت تنسى أسماءهم بعد ذلك ! ). 

ومنهج بزان الااجتماعى يتطلب منك أمريين غاية فى البساطة : 

١‏ الاهتمام بمن تقابلهم 


* الكياسة (اللطف) 


هذا المنهيج يشبه بأى منهج قد تجد وصفه فى كتب اداب 
السلوك. ولكن أحيانا ما يفشل مؤلفو هذه الكتب فى إدراك حقيقة أن 
الهدف من القواعد الأصلية لم يكن مجرد تطبيق أحكام صارمة . 
ولكنه السماح للناس بأن يتفاعلوا معا بود .» حيث تم وضع القواعد 
بشكل رسمى ليتمكن الناس من مقابلة وتذكر بعضهم البعض . 

اختر من الخطوات التالية لمنهج بزان الاجتماعى ما تشعر أنه قد 
تجناعدلة: 

خطوات منهج بزان الاجتماعى 

١‏ *» الاستعداد الذهنى 


قبل أن توضع فى موقف تقابل فيه أشخاصا جددا : جهز نفسك 
لديهم ذاكرة سيئة فيما يخص أسماء الأشخاص ووجوههم . وبالتالى 
فهم يعملون على إثبات ذلك لأنفسهم ٠‏ فإذا أيقنت أن ذاكرتك 


و . 0 ' 2 8 
١5‏ يدك اسماء الإأشخاص ودجو 


ستتحسن ستلاحظ تحسنا فوريا . عند تهيئة نفسك لمقابلة أشخاص 
جدد حاول أن تتأكد من أنك فى أقصى حالات الاسترخاء والراحة 
الممكنة . وأنك منحت نفسك استراحة ما بين دقيقتين إلى خمس 
دقائق من أجل 5 تمينتها ٍ 


؟" #» لاحظ 

عند مقابلة أشخاص جدد انظر فى أعينهم مباشرة . ولا تمش 
جارا قدميك. بينما تركز عينيك على الأرض أو تنظر بعيداً بلا 
هدف : وعند النظر إلى وجه الشخص . ائتبه جيداً إلى خصائص وجهه 
المميزة : لأن ذلك سيعينك فى الطريقة الثانية التى تقوى الذاكرة من 
أجل حفظ الأسماء والوجوه . وتوجد فى الصفحات المقبلة رحلة 
إرشادية ابتداءً من قمة الرأس وحتى نهاية الذقن . وتتضمن مختلف 
الخصائص والطرق التى نتبعها لتصئيفها وتمثلها. وكلما زادت 
0 فى فن الملاحظة . أدركت مدى اختلاف كل وجه عن الآخر. 
إذا د مكنت من صقل قدراتك على الملاحظة ٠‏ ستكون قد تقدمت خطوة 
عظيمه نحو تحسين ذاكرتك . حيث إن النظر دون اهتمام تلاس 
النظر باهتمام . هو أحد أهم أسباب ضعف الذاكرة . 

ويمكنك أن تهيئ ذهنك لهذا عن طريق “تدريب” قدراتك على 

للاحظة فى الأماكن العامة . فلتكرس مختلف أوقاتك لأجزاء الوجه 
الكثلنة .. فبثلا كرس يما للتركيز على الأنف فى وجوه الئاس . 
إبعرد ‏ خد 0 على الحواجب . واخر للأذن . وللشكل العام 
للرأس .. ! إلخ . وستجد لدهشتك أن كدل عبط فين الوكة معدل 
اختلافا هائلا من شخص لأخر . وأن قوة ملاحظتك التى تأخذ فى 
الازدياد حيال اختلافات الوجوه ستساعدك على تذكر وجوه 
الأشخاص الجدد الذين تقابلهم . 


ع 


و انصت 


أنصت بوعى . واهتم جيداً بصوت اسم الشخص الذى تتعى 
عليه انلك عر لايعاي دي سمي للفو ٠‏ ويفشل الكثيرون فى 


اس برل 


الفصل الثانى والعشرون ؟8١‏ 


هذه المرحلة . لتركيزهم بشكل أكبر على واقع أنهم سينسون هذا 
الاسم كاج من التركيز على صوت اسم الشخص الذى يتعرفون عليه. 


؛ » طلب التكرار 

حتى لو سمعت الاسم جيداً . فاطلب بأدب تكرار الاسم . فلتقل 
مثلا ”معذرة. أيمكن أن تكرر الاسم مرة أخرى ؟” . فإن التكرار يعد 
وسيلة مساعدة هامة للذاكرة . إذ إن تكرارك الشىء الذى تحرص على 
تذكره بشدة يزيد من فرصة تذكرك أياه . 


هه تأكد من النطق 

عندما يخبرك الشخص الاآخر باسمه ؛: فتأكد من النطق الصحيح 
له عن طريق سؤال هذا الشخص عما إذا كان نطقك لاسمه ‏ .صحيخا » 
فهذا يؤكد اهتمامك ويزيد من فرصة تذكرك إياه بعد تكراره أمامك مرة 
أخرى . 
7 | طلب هجاء الاسم 

إذا كان هناك أى شك بشأن هجاء الاسم . فاطلب هجاءه بطريقة 


مهذبة أو مرحة . لتؤكد مرة أخرى اهتمامك ولتتيح لنفسك فرصة 


4 هوايتك الجديدة ‏ المصادر (المشتقات) 


اشرح بحماس طبيعى أن إحدى هواياتك الجديدة هى تاريخ 
الأسماء ومشتقاتها . واسأل بطريقة مهذبة الشخص الذى تعرفت عليه 
توا إذا كان لديه علم بتاريخ لقب عائلته (ولتكن على علم بتاريخ 
لقبك !) . قد تندهش من حقيقة أن خمسين بالمائة من الناس يعرفون 
شيئا ولو قليلا عن تاريخ تعريف أسماء عائلتهم .: ويشعرون بالحماس 
عن ونا قفيكة: .:سشتكوة قن اكت ميزة اخوق اغتفبافك بالتشخض 

عر الكن 

بالإضافة اك وضع الأسيين لتكرار الاسم مرة اخرق 1 


١4‏ دكن اشفاء الأشخاص ووجو 


6 » تبادل البطاقات (الكروت) الشخصية 


قام اليابانيون بتطوير تبادل البطاقات (الكروت) الشخصيه 0 
وظيفة اجتماعية كبرى . وذلك لإدراكهم مدى فائدتها للذاكرة . 
كلك عقا مهتما م أسماء اكحاض «اتاكد هن عينازتك 0 : 


ورقه 0 


4 التكرار فى المحادثات 

ولتطبق مبادئ الاهتمام . والكياسة . والتكرار بشكل أكبر ؛ بادر 
بتكرار أسماء الأشخاص . الذى قابلتهم توا ا 
خلال الحديث. فهذا التكرار يساعد على غرس الاسم بة يشكل: اكبر فد 
ذاكرتك . وإن فائدتها الاجتماعية لكبيرة ؛ حيث إنها تجعل مشاركة 
التحضن الحر فى الخرريدر اح جنريي 11[ ررض كرو سمعك 
تقول : "نعم . :كنا سيق وان اشازت مارق 0 أنعم. -كهنا 
قالت هى [ وأنت تشير إليها ] منذ قليل . 


١٠‏ 2 التكرار الداخلى 

خلال أى استراحة قصيرة فى المحادثة . انظر باهتمام وبطريقة 
تحليلية لمختلف الأشخاص الذين يتحدثون ويتحدث إليهم الآخرون . 
وكرر بداخلك الأسماء . كما أصبحت عادة راسخة لديك الآن . 


١‏ » المراجعة خلال استراحات أطول 


إذاااهييك التممر رونا لك | لحن عمرقدن» اركسم وخولة 
للحظات فى مجموعة . فأمض الوقت فى النظر إلى كل الذين قابلتهم 
وأنت تكترر لنقسك أسماءهم + وهجاءها +.وأئ معلوؤفات كلفينة 
استطعت تجميعها عنها 2 ٠‏ بالإضافة إلى أى بئود أخرى هامة أثيرت 
خلال المحادثة . وبهذه الطريقة فانك ستحيط كل اسم بمتعلقات ؛ 
لتبنى بذلك شبكة تشبه الخريطة فى ذهنك . ون :شان :ذلك زيادة 





الفصل الثانى والعشرون ١١55‏ 


اعمال حذكرك ليذه الأفياء فن المكتبل:.. .سكو بهذا إيجابيا فى 
استخدامك للعملية التى تم ذكرها فى الفصل 6" والخاصة بإعادة 
التذكر . 


+ التكرار عند الفراق 

عندما تأتى لحظة الفراق ٠»‏ بادر بذكر اسم الشخص عند توديعه؛ _ 
وحينئذ ستكون قد استخدمت كلا من الجوانب الأولية والزمنية طبقا 
لا جاء فى الفصل ١١‏ ؛ لأنك دمجت لحظاتك المبدئية والنهائية 
خلال فترة التعلم . 
١‏ + المراجعة 

أ- ذمنية . عندما تفارق هؤلاء الأشخاص الجدد »: قم بإجراء 
مراجعة ذهنية سريعة لأسماء ووجوه كل من قابلتهم توأ . 

ب- صور فوتوغرافية . احرص على الحصول على صور 
فوتوغرافية ؛ إن أمكن (فى حفلة مثلاً» سواء كانت صوراً 
رسمية أو غير رسمية للحدث . 

1 دفترك الشخصى لحفز الأسماء والوجوه . إذا أردت أن تتقن 
حفظ الأسماء حقا . عليك أن تحتفظ بدفتر خاص لترسم 
فيه سريعا رسما عاما لوجوه الأشخاص الذين قابلتهم 
ولتضع أيفنا خريطة ذهنية لهم (انظر الفصل الحادى 
والعشرين ). ولأسمائهم » بالإضافة إلى أية معلومات أخرى 
هامة . وإن نظام تدوين المعلومات كالنظام العام لتدوين 
المعلومات الشخصية مفيد فى مثل هذا التمرين . 

د -- ملف البطاقات (الكروت) الشخصى. احتفظ بملف البطاقات 
مدوناً على كل بطاقة وقت. ومكان. وتاريخ مقابلتك 
للشخص اللمعنى». فاحتفاظك بهذه الكروت فى هيئة خريطة 
ذهنية » خاصة مع استخدام الصور واللون ١‏ يزيد الفائدة 
بشكل هائل . 


١‏ تذكر أشماء الأشخاص ووجوههم 


ه- وضع خريطه ذهنية . احتفظ بخريطة ذهنية عامة لتسجيل 
نجاحاتك الخاصة . وأسس ومبادئ الذاكرة التى أت لك 
بالنجاح . استخدم خريطه ذهنيه عند إحراز تقدم . ١‏ 

١‏ 27 ميدأ الانعكاس 


قم بعكس كل المراحل التى نفذتها توا أينما أمكن . فعلى سبيل 
المثال عند تقديم نفسك لشخص كرر اسمك ووضح طريقة هجائه » وإن 
أمكن فارو تاريخ هذا الاسم ٠‏ وبطريقة ممائلة احرص على تقديم 
البطاقة الشخصية الخاصة بك أينما أمكن . وخلال المحادثات 
استخدم اسمك عند الإشارة إلى نفسك . فمن شأن ذلك أن يعين 
الآخرين على تذكرك . كما أنه يشجعهم على استخدام أسمائهم 
للإشارة إلى أنفسهم بدلا من أسماء الإشارة » وهذه الطريقة أكثر 
دماثة : وستضفى على المحادثة روح المرح والصداقة » وستجعل 
الحديث على نحو شخصى أكثر . 


6 م تمهل 

بسبب الضغط العصبى المصاحب للمقابلة الأولى . يكون هناك ميل 
عام للإسراع بإنهاء الموقف . ولكن متقنى عملية حفظ الأسماء والوجوه 
ومؤسسى السلوكيات الاجتماعية ٠‏ يتمهلون بشكل عام حيسث 
يحرصون على توجيه مجاملة شخصية واحدة على الأقل لكل من 
يقابلونه . وملكة المملكة البريطانية مثال جيد على ذلك . 


لذ استمتع بوقتك 

إذا جعلت عملية حفظ الأسماء والوجوه عملية جادة وممتعة 
فستمنح بذلك مزيداً من الحرية للجانب الأيمن من ذهنك 000 
العلاقات والارتباطات الخيالية الضرورية للتمتع بذاكرة قوية . 
الأطفال ليتمتعون بذاكرة أقوى لحفظ الأسماء والوجوه 0000 ٠‏ 
وذلك ليس لأنهم أذكى ٠‏ ولكن لأنهم ببساطة يطبقون بشكل طبيعى 
كل المبادئ الموجودة فى هذا الكتاب . 





الفصل الثانى و لعشرون /اه ١‏ 


/أاأ سنس مبدأ ز2ك واحدة 

إذا كان من عادتك تذكر فقط من بين شخصين إلى خمسه 
أشخاص من إجمالى ٠١‏ شخصا قابلتهم توأ . مثلك فى ذلك مثل 
الشخص العادى ٠»‏ فارصد لنفسك هدف تذكر شخص واحد زيادة عن 
المعدل المعتاد لك » مما ينجم عنه ترسيخ مبدأ النجاح فى ذهنك . ولا 
يضعك تحت وطاة الضغط غير الضرورى والناتج عن محاولتك عدم 
ارتكاب أى أخطاء فى هذه المرة الأولى . قم بتطبيق مبدأ زد واحداً كلما 

وأحد التمارين أو اللعب المفيدة فى هذه المرحلة هى أن تأخذ 
الحرف الأول من كل خطوة من خطوات الذاكرة الاجتماعية السبع 
عشرة 2 وتكون من هذه الحروف مختصرا يسهل تذكره : استخدم كل 
المبادئ التى تعلمتها فى الفصول السابقة . 


مبادئ الأسماء والوجوه التى تقوى الذاكرة 
المبادئ الخاصة بتقوية الذاكرة من أجل حفظ الأسماء والوجوه 
مطابقة تماما لتلك المبادئ التى ذكرت فى الفصل الرابع والتى تولى 
أهمية ل : )١(‏ الخيال و (5؟) الربط » وخطوات هذه المبادئ هى : 
١‏ تأكد من حيازتك لصورة ذهنية واضحة لاسم الشخص . 
تأكد من انك تستطيع حقا “سماع” صوت اسم الشخص مرة 
أخرى. 
تفحص بدقة وجه الشخص الذى تقابله لأول مرة ولاحظ 
بالتفصيل كل الصفات الوارد ذكرها بالكتاب . 
ابحث عن صفات غريبة أو فريدة أو استثنائية بوجه الشخص . 
ه أعد بناء وجه الشخص بذهنك مستخدما خيالك مثلما يفعل رسام 
الصور المتحركة . فبالغ فى رسم أية قسمات ملحوظة بالوجه . 
5 اربط أية قسمات بارزة بالوجه مع اسم الشخص مستخدما 
خيالك. والمبالغة ومبادئ الذاكرة العامة . 


6 تذكر أسماء الأشخاص ووجوههم 

وأسهل وأسرع طريقة لتعلم كيفية تطبيق هذه المبادئ هى أن تبادر 
بتطبيقها فوراً ٠‏ وقد ذكرنا ضعف عدد الوجوه والأسماء التتى سبق أن 
طلب منك تذكرها فى الامتحان الأول الموجود بصفحات سابقة . ولقد 
فدمت لك اقتراحات فيما يخص كيفية تطبيق المبادئ حتى تتذكر 
الأسيقاء المرتبطة بخمسة وجوه . فعليك النظر جيداً إن ل الوجوه 
والخمسة عشر وجها الباقية وحاول أن تتذكر أكبر عدد ممكن منها . 
ثم اختبر نفسك فى نهاية الفصل . 


حفظ الوجوه 

إذاا ارفك مفاذ أن تنذكر الأسنناء والوجوة: الذكورة قما عليك إن 
أن تقوم فقط بتطبيق التقنيات المشروحة هنا ء وهى النظر جيداً إلى 
الوجوه . وإيجاد بعض السمات التى يمكنك ربطها بالاسم باستخدام 
الخيال . ثم إنشاء صورة تقوى ذاكرتك . فمثلاً : 

يسهل تذكر السيد رشاد (رقم 6 لوجود تجاعيد كثيرة بوجهة © 
مما يجعله شبيها بورقة الجرجير التى تتسم بكثرة عروقها » ومن ثم 
تذكرك باسم رشاد الذى يعنى جرجيراً باللغة العربيه الفصحى . 

0 سوزوكى 00 )١١‏ هوالاخر لديه سمه 0 يوجهه , 
الدراجه الهوائية ٠‏ من ماركة سوزوكى ً 

أما السيدة ريم (رقم )١‏ فيمكن تذكرها بسهوله لوجود شبه بينهاأ 

ويتمتع السيد ذكى (رقم لا( بوجه يوحى بذكائه الشديد . ولذا 
فمن السهل ربط اسمه بوجهه . 

أما بالنسبة للسيدة جميلة (رقم )٠١‏ فاسمها ملائم جداً لأنها فعلا 
كيم بالجمات 

ونقطة أخرى خاصة بتذكر الأشخاص هى : إذا كنت متأكداً من 
انك "لق كتابيل سكهما معؤنا ‏ الأكمرة واعيدة فوط« ؛ ولم تكن مباليا بتذكر 
أسمه ووجهه لمدة طويله 3 فإنه مق المفييد تقذ تتذكره باستخدام شسىء 
مميز بملابسه وبالطبع فإن هذه الطريقة لا تجدى مع الذاكرة طويلة 








الفصل الثانى والعشرون 5 


امداق لأ القبكصن. لق:يرتدىق: تين اللابيسن :قفن كتلدمقائلة علمن 
1 وئفس الشىء ينطبق على تصفيف الشعر واللحيه . 

ينها .. واكتت 2 5 الأشخاص تحت صور وجوههم فى التمرين 
الموجود فى نهايه الفصل . 


سمات الرأس والوجه 


١‏ 0 الْوَاسين 
عادة ما تقابل الشخص أولاً وجها لوجه . ولذا فدعنا نتعامل مع 
الرأس ككل قبل أن نتطرق للسمات العديدة المختلفة . انظر للشكل 
العام ا الوجه وستجد أثنة يمكن أن يكون ١‏ 0 كيرا أو (ب) 
متوسطا أو رج( صغيراً ٠‏ وأن هذه الفئات الثتلاث تتضمن الأشكال 
التتجسالسحة , 52 ٠‏ و(ب) مستطيلا ٠و(ج)‏ مستديراً 3 
و (د) 208 . و(ه) مثلثا (١‏ حيث تكون قاعدة المثلث عند الذقن 
والقمة عند فروة الرأس) ٠‏ (و) مكلثا (حيث تكون قاعدة المثلث عند 
فروة الرأس والقمة عند الذقن). (ز) عريضة . (ح) ضيقة » (ط) عظام 

الوجه بارزة أو (ى) عظام الوجه غير واضحة . 

قد ترى رأس الشخص من أحد الجانبين فى وقت مبكر من 
مقابلتكما . وعندئذ ستندهش من كم الأشكال المختلفة التى قد يتخذها 
اسح الها الجانب ‏ 01 00 ٠‏ (ب) مستطيلا . 
5 من الخلف. (ك) ذا وجه يتخذ زاوية لاتسامه بذقن بارز وجبهه 


وجبيه بارزة. 
١‏ 2 الشعر 


فى الماضى . عندما كان لتصفيفات الشعر قدر أكبر من الثبا.. 
كان الشعر يستخدم كشىء يمكنك من تذكن الشنخص 5 ولكن ا أ ىت 


دن تذكر اشنا الأكحاصن ووجوههم 

سورك ار حيث إن اختراع الصبغات والمواد التى ترش . 

والباروكات وعدد 1 نهاتى من تسريحات الشعر قد جعل استخدام 

الشعر كسمة تذكرك بالشخص أمراً غاية فى الصعوبة . ولكن يمكن 

ذكر بعض السمات الأساسية كالآتى : 

الرجال : (أ) كثيف . (ب) خفيف . (ج) ممويم . (د) مسترسل. 
(ه) مفروق . (و) مرتد إلى الوراء . (ن) اصلع . 
(ك) مجعد. (ل) اللون (فقط فى حالات بارزة) . 
تصفيف الشعر للسيدات؛ فإنئنى لا أنصحك بمحاولة 
تذكرهن بهذه السمة. 
وا 2 الجبهة 

يمكن تقسيم الجبهة بشكل عام إلى الفئات التالية : 

)0( مرتفعة. (ب) عريضة. (ج) ضيقة ابتداءً من الشعر إلى 
الحاجبين. أو (د) ضيقة بين الصدغ والصدغ. (ه) ناعمة. (و) بها 
خطوط افقية. أو (ز) بها خطوط رأسية . 

3 2 الحواجب 

(أ) ثقيلة . (ب) رفيعة. (ج) طويلة أو (د) قصيرة . (ه) ملتحمة 
فى الوسط. او (9) بينهما مسافة 2 أو (ز) مستقيمة 3 او(ح) مقوسهة. 
أو (ط) متخذة شكل جناحين . (ى) كثيفة. (ك) مستدقة الأطراف . 

زع س2 الرموش 


0 ثقيلة.(ب) رفيعة. (ج) طويلة. (د) قصيرة. (ه) منبعجة. 


جم 


(و) افستقيمة, 


9 العيون 
)0 واسعة . (ب) ضيقة. (ج) جاحظة. (د) غاثرة., 
(قت) 'متقاربة :+ او (و):«متباغدة:: 9 .مافلة إن الخارج . أو (ح) مائلة إلى 


القصا الثانى وا لعشرون 1١‏ 


الداخل . (ط) ملونة (ى) دائرة حدقتها بأكملها واضحة أو (ك) جزء 
من دائرة حدقتها مغطى بالجفن الأعلى أو بالجفن السفلى . وفى 
بعض الأحوال يمكن الاهتمام بالجفن الأعلى. والكيس أسفل العين 
٠ 0‏ وأملس أو مجعداً . 
ينكقنها أوعلنا 


اي الأنئف 


عن النظر اليه من الأمام يمك ان يكون 0 كبيراً. و(ب) صغيراً. 
أو (ج) رفيعا أو :(د) متوسطا. أو :(ه) عريضا. (و) غير 6 
وعند النظر إليه من الجائنب ميك أذ يكون 1 مشتةيتها ١‏ 0 
( جم سلجا أو 0 حاداً: أو (د) مفلطحا أو (ه) أفطس أو أشسم 
(و) أعقف قليلا أو أقنى. (ز) يونانيا؛ ا رط وقد ب 
الجيهة. 22 مقعراً (متداعيا إلى الداخل) ويمكن أن تختلف قاعدة 
الأنف إلى حد كبير حسب فتحاته :(أ) منخفضة: أو (ب) مستوية. 
رج( ) أعلى قليلاء ويمكن أن يختلف أيضا شكل فتحات 
الأنف : (أ) مستقيمة (ب) مقوسة إلى أسفل (ج) متسعة تدريجيا نحو 
الخارج. (د) واسعة (ه) ضيقه. (و) مشعرة. 


4 م العظم الوجنى 
عادة ما يرتبط العظم الوجنى بخصائص الوجه ارتباطا وثيقا . 
ولكن السمات الثلاث التالية تكون واضحة : (أ) عال (ب) بارز 


0" الاذن 


لا يلتفت الكثيرون إلى الأذن بالرغم من أنها إحدى أجزاء الوجه 
التى يبدو تفردها أكثر من أى جزء آخر. وقد تكون : () كبيرة . 
(ب) صغيرة. (ج) كثيرة العقد (ملتوية). د ناعمة . (ه) مستديرة . 
(و) مستطيلة. (ز) مثلثة. (ح) مسطحة أفقيا على الرأس . (ط) ناتثة 
إبى الخارج . (ى) مشضعرة . (ك) ذات شحمة كبيرة 


١5‏ تذكن أسماء الأكحامن ووجوههم 


إل بغير شحمة . م( غير مستوية 3 وبالطبع فإن هذه الخاصية 
دم تستخدم كعلامة لتذكر الرجال . وليس النساء؛ حيث إنهن 
عادة ما يغطين اذانهن . 


١٠‏ 03 الشفاه 
ا( شفاه عليا طويلسه . (ب) شفقاه سفلى قصيرة : ج20 صغيرة. 
(د) ممتلثة. (وكان نحلة لدغتها). (ه) عريضة . (و) رفيعة . 
(ز) بارزة إلى اعلى . (ح) منخفضة. (ط) متخذة شكل قوس (ى) بديعة ا 


يه 


١١‏ 2 الذقن 
عند النظر إليه من الأمام . قد يبدو الذقن : (أ) طويلا . أو 
حجمه . (ز) مشقوقا . أو (ح) به غمازة. عند النظر إليه من الجانب 
فإن الذقن.سيكون: > ().ثاتثا : (ب) مستقيما . (ج) ضعف حجمه . 


ظ 


١"‏ » البشرة 

)0( ناعمة . (ب) خشنة . (ج) داكنة . (د) مشرقة . (ه) بها 
(ط) عجينية . (ى) مجعدة. (ك) بها تجاعيد عميقة . (ل) سمراء 
(سمرة مكتسبة من التعرض للشمس) . (م) بها نمش . 


صفات أخرى للوجوه . خاصة وجوه الرجال . تتضمن مختلف 
اشكال الشعر الذى ينمو بالوجه بدءاً من السّبلة الخدية القصيرة حتى 
اللحية الكاملة التى تخفى الوجه . والشارب . لا فائدة من ذكر كل 
هذه الأشكال المتئوعة . ويكفى ذكر أن ظواهر الشعر هذه موجودة 
بالفعل . ولكنهاء كتسريحات الشعر وألوانه . قد تتغير بين 
عشية وضحاها . 
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تَذكر تيا الأشخاص ووجوههم 


الفصل الثانى والعشرون ١537‏ 


وأثناء قيامك بإنشاء التقنيات الاجتماعية وتقنيات حفظ الأسماء 
والوجوه التى تقوى الذاكرة . فإنه لمن المفيد أن تكون لديك قائمة 
بالصور الأساسية للأسماء التى يحتمل أن تصادفها كثيراً . وفى قائمة 
الصور الأساسية هذه ينبغى أن تكون لديك صورة نموذجية للأسماء 
الشائعة لتقرنها فوراً بالسمة البارزة بوجه أى شخص يعرف بهذا 
الاسم . وفيما يلى بعض الأمثلة وبإمكانك توسيع هذه القائمة لتلائم 
المحيط الاجتماعى الخاص بك : 

سعيد شخص ترتسم على وجهه ابتسامة عريضة 

صابر شخص يصبر على مصائب ومحن الحياة بدون شكوى 

عادك شخص يتسم بالعدل فى جميع تصرفاته 

حازم شخص يتصرف بحزم فى جميع أمور حياته: ويبدو هذا 
فى تعبير وجهه 

منصور شخص يسعى إلى تحقيق النصر كلما استطاع 

عباس شخص يعبس كثيرا 

هارون شخص يشبه هارون الرشيد من حيث حبه للحياة 

سيد يتسم بشخصيته القيادية 

جميلة تتسم بجمال الشكل 

ريم تشبه الغزال من حيث الرشاقة 

حامد شخص يحمد الله كثيرا 

ذكى يتميز بالذكاء الحاد 

كريمة تتميز بالكرم الوافر 

نسمة تشبه نسمة الهواء من حيث الرقة والهدوء 

نبيل شخص يتسم بنبل الأخلاق 

إخلاص تتميز بإخلاصها 


باستخدام الطريقة الاجتماعية ٠‏ والطريقة المقوية للذاكرة ونظامك 
النموذجى للاسم / الصورة . ستخطو أولى خطواتك فى طريق إتقان فن 
حفظ الأسماء والوجوه . 

وبإمكانك إضافة عنصر اخر سحرى إلى قدراتك. تضمن مجمله 
حدث بدّل حياتى وجعلنى أهتم بفن وعلم الذاكرة . ووقع هذا الحدث 


فى أولى محاضرات عامي الأول بالجامعة . وكانت المحاضرة تبدأ فى 
الساعة الثامنة صباحا . ولم تساعدنا إثارة يومنا الأول هذا فى 
التخلص من النعاس . ولكن أستاذنا نجح فى ذلك. حيث دخل قاعة 
المحاضرات بدون حقيبة أو أدوات كتابية أو د كترانت أوكقيف : 
ودرقف أمام الطلااب معلكا' انمه للجميع ٠‏ ثم قال إنه سيقراً ابيناء 
الطلاب بصوت عال . ووقف أمام المنصة ايد يديه خلف ظهرة 
وبادر بمناداة أسمائنا بالترتيب الأبجدى + فذكر أذاسق » والكمسيدز 
وبارلو . وبوسى . وكان يتلقى إجابة من أصحاب الأسماء متمثلة فى 
القول المعتاد “نعم قاذم " و ”حاضر يا أستاذ' ' ولكن عندما وصل إلى 
اسم كامبورن لم يتلق إجابة ا 0 ”"السبيد جارف 
كامبورن” ولكنه لم يتلق إجابهة. فقال بدون اى تغيير فى تعبير وجهه 
:“السيد بارى كامبورن” عنوانه ١9‏ شارع ويست . ورقم هاتفه: 
5 . وتاريخ مولده 54 يونيو عام ١917”‏ . واسم والده 
فرانك. ووالدته تدعى مارى” وحينئذ كانت الإجابة الوحيدة التى 
تلقاها هى قاعة مليئة بطلاب بأعين تملؤها الدهشة وأفواه فاغرة. 
ولكن أستاذنا استمر فى قراءة الأسماء . وكلما وجد اسم طالب غائب 
كان يذكر اسم الشخص وعنوانه ورقم الهاتف وتاريخ الميلاد واسماء 
والديه . 

وكنا نعلم علم اليقين أنه لم يكن باستطاعته معرفة الطلاب 
الغانبين مسبقا. ولذا فمن المؤكد أنه كان يحفظ كل تلك المعلومات عن 
كن فروديناا.: وعندما انتهى الأستاذ من ذكر كل الأسماء كا وي 
فى حالة ذهول . وحينئذ كرر 22 استتماء ء كل الطلاب الغانبين 
وقال ‏ وابتسامة خفيفة تعلو وجهه ‏ سأكتب تلك الأسماء فى وقت ما 
حتى ل انساها ' 

وبالرغم 1 لم بسة اله أذ راق واحداً كنا 1ل اكه استطاع 
تذكر أسمائنا ومعلومات شخصية عنا فى ترتيب نموذجى . 


اإدريهه 


و31 لابه ليطي يخ 


الفصل الثائى والعشرون ١15‏ 


هه 


الخلاصه 
استخدم المعلومات التى تعلمتها من هذا الكتاب . وحاول أن 
تعرف كيف قام استاذنا بتنفيد هذه الحركة 5 وعندما تعلم سرها قم 


ليك 7 


:)] ١ 
تذكى أسماء‎ ١ 
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بم 
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5 إعادة تذكر 


إن الهدف من إعادة التذكر هو السماح لقدرة ذاكرتك بالتفرع 
بحرية دون أذاتين محاوله لتذكر شىء ما محدد. 


تناولنا مؤخراً العشاء الفاخر بصحبة بعض الرفاق . وكان أحدهم 
رئيس إحدى منظمات التدريب والتنمية منتخباً حديثا ٠‏ وقد أعلن فى 
فذاق | لذ مون أن ثمة شىء ما بصدره يجب أن يزيحه وال سينفجر . 
للك ان سيارته اقتحمت؛ مما أسفر عن تحطم زجاجها الأمامى وسرقة 
حقيبته . كان الرجل محيطا للغاية ؛ حيث إنها كانت تحوى مفكرته 
وعدداً اخ مين الأغراضن الهامة. 

وبينما تم تقديم المشروبات والمشهيات قبل العشاء . لاحظنا شرود 
صديقنا؛ إذ لم يكن يشاركنا الحديث. وانهمك فى تدوين الملاحظات 
ببعض القصاصات. وأخيراً. استأنف حديثه معنا فى حدة . معلناً 

عن إفساده للأمسية ؛ حيث إنه لم يتمكن من تذكر أكثر من أربعة 
أقياة وحفعت هده إجمالى المسروقات بالحقيبة. ذلك بالرغم من يقينه 
بوجود المزيد ع ديو أنه سيقدم تفريرا شاملا حول المسروقات 0-2 
غضون ساعتين للشرطة . ولكنه كلما حاول تذكر ما بها. استعصى 
عليه الأمر بصورة أكبر. 

هذا اخذين بعين الاعتبار كل ما قام به . وكان قد أملاه عليه 
الآخرون بهدف التذكر قام العديد منا ممن يجلسون على الطاولة 
ولديهم خبرة سابقة بمبادئ الذاكرة . بإجراء التدريب الى عليه : 


الفصل الثالث والعشرون ١75‏ 


فيذلا مق مواضلة الفنكيوفيها لع يسكن من تذكرة هيدف إنه نكب 
على التركيز بشدة على مالا يتذكره) حملناه على التفكير فيما أطلق 
عليه بعث الماضى القريب . 

فسألناه متى فتح حقيبته للمرة الأخيرة . فأجاب : “بالمكتب قبل 
مغادرة العمل” وتذكر على حين غرة أنه قد وضع مقالتين هامتين 
بأعلى محتويات الحقيبة . ثم عأودنا سؤاله عن اخر مرة فتحها فيها 
قبل التوجه إلى العمل . فأجاب : بالأمس بعد تناول العشاء . فإذا به 
يتذكر بأنه قد وضع بها مقالتين أخريين . بالإضافة إلى جهاز تسجيل 
والة -حاسبة . استعدادا لليوم التانى . وفى النهاية . طالبناه بوصف 
التصميم الداخلى للحقيبة ٠‏ وبينما أخذ يعدد تفاصيل كل جزء منها . 
توارد إلى ذهنه ما بها من أقلام . واللات . وخطابات. وعدد اخر من 
الأغراض التى كان ناسيا إياها تماما . 

وهكذا تحولت عملية إحياء ذاكرة الأربع والعشرين ساعة السابقة 
إلى أمر شيق فى غضون عشرين دقيقة ٠‏ حيث انجاب عبوسه تدريجيا 
واستبدل به ابتسامة عريضة . فضلا عن الاتؤان الجستدىق اذى 
اعتراه. إن تذكر ثمانية عشر شيئا جديداً . بالإضافة إلى الأربعة 
الالتة الأولى . بعد عناء ساعة وعشرين دقيقة من التفكير . 

إن المغذى الحقيقى لهذه العملية يكسن فى ” تناسى” ما تبغى 
تذكره . وإحاطة تلك المساحة (التى قد أغفلتها) بكافة القرائن 
والصلات المتاحة لديك (انظر الشكل التالى) وأفضل وسيلة للقيام بذلك 
تتمثل.نى إحياء التجارب السابقة التى تتعلق بما تحاول تذكره . 

أثبتت تلك التقنية فاعليتها فى جميع الحالات ؛ غير أنها قد 
أحاطت مركز الجزء المنسى بصيغة خريطة الذهن داخليا وخارجيا . 


و سياه 5 
5 إعادة تذكر ما نسيت 


30008 


قم بتطبيق تدريب إحياء الذاكرة فى المواقف النادرة التى قد 
تتعرض فيها ذاكرتك للتوقف عن استرجاع شىء ما كما وضحنا اناا 
ثم وجه التعليمات إلى مخك لإغفال ذلك الشىء على الصعيد الواعى . 
ومحاولة تذكره على الصعيد غير الواعى . ستكتشف أنك ٠‏ فى غضون 
يوادت كليل" و أيام من تلك البرمجة ٠‏ قد استرجعت كل ما ترغصب 
فى لد كيرد موري ناه حضورك إحدى الاجتماعات أو قيادتك 
السيارة. أو استحمامك . أو أثناء خلودك للنوم . أو سيرك.. ! 


الخلاهمة 


6 تغنية اليه قلك ٠‏ شائها شان التقنيات الأخرى ٠‏ بتطوير 


ينوى مثلن تن ل 5900 غموض اد ذاكرة تستدعيها. 


1. 


التذكسر 
وقت الامتحانات 


0 3-7 
يوي اي 
لم تعد مضطراً للخوف من الامتحانات 


لاالمزيد من الرعب الذى طلما لاح فى أفق سنوات الدراسة 
الطويلة كعاصفة هوجاء. 

ون الأسابيع والأيام الرهيبة المرهقة التى تضفى جواً من 
التوتر قبل الامتحان. 

لا لمزيد من الاندفاع اللاهث نحو قاعة الامتحانات بهدف 
استغلال كل ثانية من الامتحان. 

لا لمزيد من التهافت العصبي على ورقة الامتحان ؛ إذ كنت تقوم 
بإلقاء نظرة سريعة عليها . على أن تعيد قراءتها مرة أخرى 
لاكتشاف الأسئلة الموجهة إليك بالفعل . 

لن تعود بحاجة لقضاء من خمس <- ردان تين زات مو رين 
الاختبار البالغ ساعة . فى تدوين ملاحظات عشوائية . وحك 
حزية د ماني المحارنة حك لكر كل جا زرده واناداة 
لا لزيد من الشعور بالإحباط إثر عجزك عن استخراج الجوهر من 


لا لايد من الرعب المخيف الذى قد يخلفه سؤال عسير عليك 
ني - ٠‏ 5 ى :5 0ه - 


5597 “لمك وكهةنا انانف 


لالمزيد من الشعور بأن كل ما بعقلك قد تبخر . 

ا شان اننا العامة المقترحة انك 3 تنطبق على غير الملمين 
بمادة ما جيدا فحسب . بل عادة على من يتمتع بحصيلة هائلة بق 
السوياف دنا ٠‏ فأذكر أن ثلاثة طلاب على الأقل من دفعتى ممن 
يتحلون بمعلومات حول بعض المواد بعينها أكثر من أى شخص آخر 
بنفس المرحلة ٠.‏ قد اعتادوا إعطاء الدروس الخصوصية . وتدريب 
هؤلاء ممن يكافحون من أجل النجاح ؛ إلا أنه مما يثير الدهشة أنهم 
يفشلون فى التميز ساعة الامتحان . متذرعين بحجة عدم كفاية الوقت 
اللازم لتجميع كافة المعلومات المتوفرة لديهم . والتى تبخرت من 
ذاكرتهم لسبب ما أثناء الأوقات العصيبة . 

مفكة التغلت على هذه الصعوبات جميعها عند الإعداد 
للامتحان. بال ستعانة بتقنيات القراءة والاستدكان المحددة بكتابى 
استخدم عقلك” و 'سرعة القراءة” مطبقا تقنيات خرائط الذهن الخاصة 
بالذاكرة . والموضحة بالفصل الثانى والعشرين . خاصة عند الاستعانة 
بكل من النظام الرئيسى ونظام الاتصال . افترض مشلاً أن المادة التى 
ترغب فى دراستها والإعداد لخوض الامتحان فيها هى مادة علم 
النفس . حيث إنك أثناء استذكارك وإعداد ملاحظاتك عليها خلا 
العام الدراسى بأكمله . ستعد تصنيفات لدى تذكرك النكات التى 

من الجائز أن تحتوى الفثات بمادة علم النفس على مايلى : 

. ترويسات رئيسيةه‎ -١ 

> تكوياضة وريه 

دح ضما رس ام 

:- محاضرات ذات مغزى . 
ه-- كتب هامة . 

5- أوراق هامة , 

- نقاط عامة خطيرة . 
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8 - نظريات ومعتهدات وافكار ش*شخصية . 


الفصل الرابع العو 1 


عند استعانتك بالنظام الرئيسى روف السدن تيا ككل 

ترويسة رئيسية . . ملحقا الألفاظ الدلالية التذكيرية التصويرية الخاصه 
بمواد دراستك بالنظام الرئيسى الملائم لها أو اللفظ الدلالى التذكيرى. 
فعلى سبيل المثال . إذا خصصت أرقام الفئات من ثلاثين إلى خمسين 
للتجارب النفسية الهامة . والتى دار خُمسها حول تجربة العالم 
النفسى “بى. إف. سيكنر” والتى تتعلم فيها الحمام تلقيط حفنة من 
الحبوب ؛ فستتخيل درعا ضخمة تحل محل جلد حمامة عملاقه 
كالمحاربين . وقفت تثقر الشمس . نما مغر عن.ملاييق: الأطتان فسن 
الحبوب المتساقطة من السماء 

وهكذا تفشك من الكيضن:ينتوات«الذزاسة بأكملها فئن جرد 
أرقام من واحد إلى مائة . وكذلك تحويل المعلومات المستوعبة المرتبة 
إلى سيل من الأجوبة بأوراق الامتحان. فلنفترض أنه طلب منك فى 
امتحان مادة علم النفس مناقشة الحافز فى دراسة علم التفسسى 
السلوكى . عندئذٍ ستنتقى الألفاظ الدلالية لإجابتك مسن سياق السؤال 
ذاته . ثم تخضعها لقالب نظامك الرئيسى الشاض بالتاكرة عارك 
أية مفردات تتعلق بالسؤال وشكهذا :ريما سارت الفقرة الأون هين 
إجابتك على النحو التالى : 

عند مناقشة مسألة ” الحافز والدراسة فيما يتعلق بعلم النفس 
السلوكى” فإنى أود التطرق للنقاط التالية حول علم النفس : العديد من 
الفراغات ٠‏ وكذلك النظريات الخمس الآتية : كذا وكذا وكذا وكذا 
وكذا ذلك فضلاً عن الثلاث تجارب التالية. والتى من شأنها تأييد 
الافتراض ) كذا وكذا وكذا. وتؤيده ا التجربتان التاليتان (ب) 
كذا وكذا . علاوة على الخمس تجارب القادمة (ج) كذا وكذا وكذا 
وكذا وكذا. كما أننى أود من كاذل المناققة السحائقة أن استشدهين 
بأجزاء بك نف الكنص الكالية أسماؤها كذا وركذا وكذاء“بالاشسارة إن 
الصفحات كيت وكيت ؛ : ذلك فضلا عن بعض المراجع الأخرى المقتيسة 
من بعض المحاضرات بدورة كذاء. التى تدور حول الموضوعات التاليه : 
كذا وكذا وكذا وكذا 

وأخيراً . سأقوم فى نهاية إجابتى بإضافة بعض من افكارى 
ووجهات نظرى بالمساحة الآتية : كذا وكذا وكذا . 


*ثمرآا التذكر وقت الامتحانات 


وكما ترى ٠‏ فقد أبليت بلاء حسنا وأننت فى طريقك للنجاح . 
ولكنك لا تزال فى هذه المرحلهة فى مستهل إجابتك ؟! ويجدر التشديد 
على أنه فى جزء ما من أى مادة لابد من تخصيص الفئة الأخيرة 
بنظام ذاكرتك لإبداعك وأفكارك الخاصة ؛ حيث إن الاختلافات بين 
امتحانات الدرجة الأولى والثانية من هذه الفئة يشوبها التدليس . 


من أجل تغطية شاملة للإعداد والقراءة 
500 الدراسة قبل الامتحانات , ز بقراءة 
رادت ودر ١‏ َ 
عب الفصول الخاصة بتقنيات دراسة خرائط 
العقل الذهن العضوية ( 1 1/11105) بكتابى 
"خرائط الذهن” و / ل الى م قهلأك” 


الخلاصة 
فضلا عن قدرتك الفعالة على استعادة المعلومات باقتدار وقت 
الامتحان. فستتمكن أيضا عند الاستعانة بالأنظمة الواردة بتلك الكتتب 
من تنمية قدرات ذهنك الإبداعية : مما يقودك للنجاح. 





| نظام تذكر خاص 

بالتخاطبء. والنكات. 
والأعمال الدرامية 
والفصائد. والمقالات. 
والكتب 


نظرة عامة 


© التخاطب 

©» النكات 

©» أعمال درامية وقصائد 
©»ء مقالاات 

٠‏ كتت 

٠ 


نهسم خرائط الذهن 
ه تدريب على حفظ القصائد 


إن السر فى إعداد خطبة جيدة لا يكمن فى تذكرها بأكملها 
خرفياء:ولكن فى الآلتاظ الدلالية الستهدية ريا 


التخاطب 

إن"اففعل:وسبيلة لتذكو الخطية هنى إدواك أن 4 الماكة ضمخ 
الحالاف لا تسكلزء تذكرا»تاما ذهنا +:.حيث يعيتك إذراقك أهيد: 
الحقيقة فوراً فى التغلب على أغلبية الصعوبات التى قد تواجه من 
ينظم أو يعد خطبة ما بهدف تذكرها. 


؟ 1 


! 


نخام تذكر خاص بالتخاطب «النكات والأعمال الدرامية والقصائد والمقالات والكتب 


١‏ تبديدالوقت الطويل فى إعداد خطبة ما بهدف حفظها 
وتذكرها. حيث إن متوسط الزمن اللازم لإعداد وتقديم خطبة 
مدتها ساعة هو أسبوع واحد. وهكذا ينقضى الوقت الجيدن فح 
كتابة وإعادة تنظيم الخطبة مرة بعد أخرى لنميثتها للحفظ . 
اما باقى الوقت فيضيع ع فى محاوله الزج بهذه الخطبية إلى 
الذاكره على نحد كور 

. ياد والضغط الذهنى‎ 1٠٠3# 

ع“ الجيد اليدنى المبذوك الناجم عن النقطة السابقة . 

4 عرض متكلف للخطبة ناتج عن استهلال محفوظ حرفيا . 

ه شعور بالضجر والسأم من قبل جمهور المتلقين ممن يشعرون 

بجمود وتكلف ما يسمعونه من سطور محفوظة غير وليدة اللحظة. 

5 الضغوط المحيطة بكل من المتحدث والمتلقى . حيث ينتظر 

كلاهما فى توجس لحظات التوقف الرهيبة التى قد يسهو فيها 

المتحدث عما يقوله. 

/ عدم التواصل 500 بين المتحدث والمتلقى . حيث إن 

المتحدث ينظر جنا إلى المادة المختزنة بعقله . وليس خارجيا 


الى المثلهم 


من الحات 1 ز الانتهاء من عملية التقديم والحفظ بشكل معد ويسير . 


0ل 


هذا إذا ما انبعت الخطوات البسيطة الثالية , 


رح 


« 


قدونا بعثرل الأفكار . وكذلك المراجع والاستتتيادات التى قد تستعبين 
بها . والجدير بالذكر أنه يجب تطبيق ذلك على خرائط الذهن كما 
" خائط الذهن ” و 'استخدم فلت ” 
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القصل الخامس والعشرون ١7‏ 


عقب انتهائك من البحث الرئيسى . اجلس وقم بتنظيم افكارك 
مستعينا بخريطة الذهن. التى تعد بمثابة بنية أساسية لعرضك . 
" ,, خرائط الذهن ‏ خطبة كاملة 

الآن وبعد أن أصبحت الفتوسة 1 عاسيتفه فحن فتناول دك . قم 
بإضسافة آية تفاصيل هامة إلى خريطة الذهن . حتى يتسنى لك الانتهاء 
مة إغدان :مفكرة حريظة ذهفن حذل الهطبة باأكملها :. تلك الفكرة 
لعي 0 . ٠‏ 8 3 8 3 0 لمم اشر 95 ا . 
المخدصه بنسعى المخ الايمن واد يسر ٠.‏ وحادد ما تحتوى على 2 يزيد 
عن ١٠١٠١‏ كلمه 
34 9 التدرب 
يتكشف لك أن الشكل النهائى الذى كنت تتمنى تقديم كلمتك عليه . 
1 5 . م 1 ]اذ « و 5 
تن الم كدر وضوحا ٠‏ ومن نم يكون بامكائنك ترقيم المساحات 
الرئيسية والعناوين الفرعية بها بشكل مناسب . كما تكتشف ايضا 
تكناوايا .«ستديكن تلقائيا من تذكر يعظم الخطية ٠.‏ ولكدك يستتردد 

- 

التدرب ستدرك أنك ملم . ليس فقط بخطبتك من بدايتها حتى 
2 ولحل د ب بعية ني 0 


٠ 
| 


ايفنا :عل تجو أعسق:من أغلبية 'التحدتين:. وشغتي ‏ احن ..ستعى ا 
قيمة ما تقول . وتلك هى النقطة بالغة الأهمية . حيث إنك عندما 
تتوجه بالحديث إلى جمهور المتلقين . لن ينتابك الخوف خشية عدم 
حفاظك على ترتيب الكلمات التى تلقيها . ولكنك ستلقى بسلاسة ما 
يجب عليك قوله . مستعيئا فى ذلك بمفردات تتناسب واللحظة التى 
تتحويكه ديهنا .. ل رق إرهاق نفسك باستخدام سلسلهة سر السفيكن 
السياغية . وهكذا تصبح متحدثا مبدعا . 

يعد كتاب " قدم نفسك” للمؤلف مايكل جيه جيلب. أحد الكتب 
المميزة لمن يتطلع بشكل أشمل إلى فن التقديم والعرض . حيث يضع 
حولي اتخاريقة الكانالنة وابدلومفتي سين :والعلومانه العونت 


ا 


5 1 02م 200 مم 2 :2 م لسلس م امم 
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ه » الأنظمة الإطارية 

يمكنك الاستعانة بأحد الأنظمة الإطارية » كنظام ام بديل. فقم 
بانتقاء ٠١‏ أو ٠١‏ أو 0" لفظا دلاليا لتخليص بيانك : ثم استعن 
بمبادئ الحفظ للربط بين تلك الألفاظ والنظام الإطارى: وهكذا تضمن 
لنفسك إذا ما ضللت فى أية لحظة . أنك ستتمكن على الفور من 
إيجاد نفسك. ولا تبال بأية فترات توقف قد توجد بخطبتك ؛٠‏ حيث 
إنها تتسم بالإيجابية. خاصة إذا ما شعر أى من المتلقين بوعى 
المتحدث بما يقول ٠‏ إذ يتضم لجمهور المتلقين فكره وإبداعه من أعلى 
المنصة . مما يزيد من متعة الاستماع ٠‏ وينأى بالخطبة عن العرض 
الرسمى فتصير أكثر شخصية وتلقائية . وفى حقيقة الأمر . فإن بعضا 
من المتحدثين الكبار يستعينون بفترات التوقف تلك كتقنية . حيث إن 
من شأنها تنبيه الذهن وإن كان أمدها دقيقة كاملة . 

إذا ما اضطررت فى بعض الحالات النادرة إلى حفظ الخطبة 
بالكامل حرفيا. فسيكون من السهل عليك القيام بذلك من خلال 
تطبيق كل ما قد تم تناوله حتى الآن بشأن الخطب . وكذلك تطبيق 
التقنيات المحددة بالأعمال الدرامية والقصائد المذكورة بهذا الفصل . 


النكات 


أن الصعوبات والارتباكات المصاحبة لحفظ وإلقاء النثكات - 
تنتهى تقريباء حيث إن دراسات حديثة حول رجال الأعمال والطلبة 
قد كشفت أن ما يناهز /8١‏ من مجموع ألف شخص قد تم سؤالهم. 
الخطب . حيث إن الميكل 707 0 مجهز من أجلك مسيقا . 
وتبين الفكرة اانه فى النكتة . ثانيهما فود تك نامي الرئيسية 
بها . 

يتم التعامل بسهولة مع الجزهء الأول . وذلك بالاستعانة بأحد 
أقناء النظام الرئيسى . ا مكتيَة دوائمسة لأنة نكات ترغب فى 


إيداعها إياها . قم أولاً بتصنيف النكات حسبما ترغب على النحو 
الاتئن هماد 

نكات الحيوانات . 

نكات قومية (إنجليزية . يابانية .. إلخ) 


6 


رقم هذه الفئات حسب الأفضلية . ثم خصص كل قسم من أقسام 
نظامك الرئيسى لإحدى الفئات ‏ فمثلا . يمكنك تخصيص مساحة 
برقم من ١‏ إلى ٠١‏ أو من ١‏ إلى ٠١‏ لفئة النكات الفكرية . أما الأرقام 
من ٠١‏ إلى ٠١‏ أو من ٠١‏ إلى ٠٠‏ فلفثة النكات القومية . وهلم جرا. 

كما يسهل السيطرة على الجزء الثانى من الحل ؛ حيث إنه 
يتعلق مجددهً باستخدامك لنظام الاتصال ٠‏ فلئر على سبيل المثال 
النكتة التى تروك أن رجلا دخل إحدى المقاهى وطلب مشرويا . 
ولكنه تذكر بعد ذلك ضرورة إجراء مكالمة هاتفية عاجلة . إلا أنه كان 
على يقي هك أن أحدهم قد يتناول كاسة اثكاء غيابه . ولتفادى ذلك. 
قام بتدوين ملاحظة على الكأس “ أنا بطل العالم فى الكاراتيه” ثم 
ذهب لإجراء المكالمة 6 هشتهذا اق كامنة 5 افا ٠‏ ولكن عند عودته 
لاحظ فراغها ولح كلمة صغيرة أسفل ما خطه من قبل تقول ” شكرا 
على المشروت: .-يظل. العالم-فئ العدو”: 

والتتمكن مين تذكتر :فذة النكقية .»شغي غلييك:انتفاء الالقاط 
الدلالية الرئيسية بالنكتة ومن ثم إلحاقها بهيكل إلقاء النكته 
الرئيسى. حيث يتمثل كل ما تحتاج إليه من الفاظ دلالية فى :” 
كأس” و “مكالمة هاتفية” و “بطل العالم فى الكاراتيه” و “بطل العالم 


ةُ | ّ 
فى لعذة 3 
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ولكى تتمكن من حفظ النكتة تماماً قم بوصل اللفظة الدلالية الأولى 
باللفظة الدلالية المناسبة لها بالنظام الرئيسى . ثم استعن بنظام 
الاتصال للربط بين الألفاظ الثلاثة الدلالية المتبقية . ثمة ميزتان 
تذكر وتضقف: آية تكانت حنبميه رقيتك: 'ثانيا .ريما أن القصت الايعك 
لخك يتدخل فى عملية حفظ النكات . فسيدفعك هذا لأن تكون أكثر 
إبداعا فى إلقائها . ومن ثم تتغلب على المشكلة الثانية التى تواجه 
ملقى النكات . ألا وهى استحضار الأسلوب الخطى المتزمت الخاص 
المتلقين . 


إن تلك الطريقة فى الحفظ تشكل صعوبات لدى العديد من ممثلى 
طلبة الجامعات والمدارس أو الممثلين المحترفين والهواة + حيث كانت 
توصى عادة بقراءة سطر ما عدة مرات حتى يتم استيعابه والانتقال بعد 
ذلك إلى السطر التالى وقرائته بنفس الطريقة حتى تمام فهمه . ثم قراءة 
وفهم السطرين معا . وهكذا تفعل نفس الشىء مع كل سطر إلى أن 
ينتابك شعور بالسأم وعندئذٍ تكون قد نسيت السطور الأولى . 

كانت تلك هى الأنظمة التى يتبعها كبار الممثلين باقتدار . 
اعتماداً على أسس الحفظ . حيث يتم حفظ نص ما بتكرار قراءته فى 
عجالة (انظ ركتاب سرعة القراءة) واستيعابه وفهمه فى غضون أربعة 
أيام ٠‏ على أن تتم قراءته قرابة خمس أو عشر مرات يوميا . وأنت 
إذا ما سلكت هذه الطريقة فى القراءة بهدف الفهم . فستندمج صع 
النص بصورة أكبر قد تحققها مع قراءتك العشرين له ٠‏ حيث يكون 
بمقدورك تذكر واسترجاع الجزء الأكبر من النص دون الرجوع إليه. 
وحية ان“ ذهتلةدى :خاصة عتة الأستعاتة تالتصفة الايسة من المخ - 
سيقوم باستيعاب /4٠‏ من المعلومات . فيصبح التذكر نتيجة طبيعية 
للقراءة والفهم مع الاستعانة بأدوات التخيل والترابط . 


يتفوق هذا النظام كثيراً على نظام تكرار وقراءة السطور السالف 
ذكره . كما إنه يمكن تطويره إذا ما استخدمت ألفاظا تذكيرية دلالية 
انا لضان 

فعلى سبيل المثال . إذا كان النص المراد حفظه قصيدة شعرية . 
فستعينك بعض الألفاظ الدلالية على ملء الفراغات محل الكلمات 
الناقصة . وإذا كان جزءاً من مخطوط . فلابد من الاستعانة بألفاظ 
دلالية تصورية وأنظمة اتصالاات. 

من الممكن تنظيم تشعبات الخطب اللطولة بعضها البعض بدون 
عناء عن طريق الألفاظ الدلالية . كما أنه يمكن السيطرة على الكلمات 
المتناقلة بين المتحدثين على نحو فعال إذا ما تذكرت مدى الزمن 
الفاصل بين اخر كلمة قالها المتحدث السابق لك وكلمتك التالية . 

إذ ترجع الفوضى الحادثة أعلى خشبة المسرح لقلة الاستعانة 
بتقنيات تقوية الذاكرة . وخاصة فترات الصمت والانقطاع الطويلة 
التى قن تعرة عندما سيق الؤدق عن خرن كلمة: قالها أو ينسى اخثرز 
أول كلمة له . وهكذا تتمكن الفرقة المسرحية من توفير /5٠‏ من 
الوقت . وبالتالى تخفيف حدة الشد العصبى وتوفير قدر أكبر من المتعة 
والفاعلية . وذلك بتطبيق أسس الحفظ فيما يتعلق بالأعمال المسرحية . 


مقالاات 


ريما تحتاج إلى تذكر مضمون بعض المقالات على المدى القصير أو 
البعيد. ولكن لكل منهما أنظمة مختلفة . فإذا اضطررت إلى حضور 
اجتماع أو تلخيص مقال ما قرأته مؤخراً . يمكنك تذكره بالكامل 
وكذلك إثارة دهشة المستمعين. إذ إنك تتذكر الصفحات التى تؤول 
الوا أقكاء يحديتك: ا فآن الطريقة غاية :فى البساظة + اول القظا اد 
اثنين . أو ثلاثة من الألفاظ الدلالية التصورية بكل صفحة من المقال . 
ثم قم بتضمينها داخل أنظمة الذاكرة الإطارية . وإذا وجد لفظ دلالى 
تصورى واحد بكل صفحة . فستعى لدى بلوغك اللفظ الدلالى الخامس 
أتك «السفحة الحافنة بالقال قفن نين انه إذا اتكيلت الصحيه 
م فك قر فعتتدرلوغتك: اللفظه الستابعة .. سغدرك الله ساعل 
الضفتحة الرابعة + أما"إذا أردت<تذكر القال»على ادق البعية + قب 


6 نظام تذكر خاص بالتخاطب والنكات والأعمال الدرامية والقصائد والمقالات والكتب 


الضرورى تخير أكثر من لفظتين أو ثلاث بكل صفحة والاستعانة كذلك 
بنظام إطارى ثابت بالاشتراك مع برنامج المراجعة المحدد بالفصل 
الحادى عشر . 


كتب 


إنه لمن المحتمل تذكر كتاب كامل بتفاصيله !.. قم فقط بتطبيق 
تفنيات الحفظ على مقالاات كل صفحة بالكتاب المراد تذكره . 
وسيسهل من إنجاز ذلك استخدامك للنظام الرئيسى ونظام الاتصال 
معا. فقم ببساطة باختيار لفظ أو اثنين . أو ثلاثة من الألفاظ الدلالية 
التذكيرية بالصفحة الأولى ثم صلها بألفاظ نظامك الرئيسى الأول . 
وليكن لفظ : يوم . ثم اختر ألفاظا غيره بالصفحة الثانية . وصلها 
بألفاظ النظام الثانى الرئيسى . ولتكن : النبى نوح . وهكذاء ومن ثم 
يكون فى إمكانك ‏ فى كتاب يبلغ ٠‏ صفحة ‏ تذكر مضمون كل 
فقرة بالصفحة إذا شئت . فضلا عن المضمون الأساسى لكل صفحة 
بالكتان , 


نهج خرائط الذهن 

يعد نهج خرائط الذهن وسيلة أخرى فعالة لحفظ كتاب. أو 
مقال. أو أعمال درامية . أو قصيدة بصورة كاملة ٠‏ حيث إنه من 
الجائز اعتبار كل فصل أو فقرة من أى نص ترغب فى تذكره فرعا من 
خريطة ذهنك . فإذا ما احتوى النص على صور وألوان . فسيتذكرها 
عقلك . وبالتالى تذكر موضع هذا الفرع بخريطة الذهن . وبما إن 
خرائط الذهن تستنفد كافة مهاراتك اللحائية . فستتزايد لديك إمكانية 
كتوقو ؤاكوة شايية ع انا كإمكافة ووو العلومانتة السو السك سيد 
المعلومات المحيطه بخريطة الذهن . على أ يكون من المحتم عاك 
شىء ما. 


اختبر مهاراتك الجديدة على هذه القصيدة “تشبيهات”. (الزمن 
اللازم لإجراء هذا الاختبار عشر دقائق ) 


ينات 
يا له من زمن يحدده هذا الكون ! 
يا لكوت الكمسن:'") 
يا لهدأة الدماء بالأوردة ! 
يا لقصر حياة الموجة ! 
يا لنضارة الشباب وجنوحه مع الريح ! 
يا لنعومة الضلع الذى انبثقت منه حواء ويا لرقته 
يا لدلالات اماد الذهن: !' 
يا لسذاجة النحل يستقطر قوته من الأزهار ! 
ويا لها من فراشات تتطاير فى أسراب ! 





تتباين القدرة على تذكير الأحلام من فرد اتسين ولكن بعد 
الاطلاع علن اسسن:الذاكرة '». سيكون بإمكان الجميع إدراك ما يحدث 


يمتلك البعض ذاكرة ضعيفة فى استرجاع أحلامهم ؛ مما يدفعهم 
للاعتقاد بعدم رؤيتهم أية أحلام أثناء النوم . حيث أظهرت الأبحاث 
خلال العشرين عاما الماضية أن لكل منا فترات معينة أثناء ونه لفل 
يرى فيها الأحلام : والدليل على ذلك الحركة السريعة للعين . إذ 
تراقعقن الاجفان ؛ وينتفض الجسد من جراء تفاعله مع القصة التى 
يعيشها من نسج خياله . وإذا كنت تقتنى هرأ أو كلبا ببيتك فستلحظ 
ذلك عليه أثناء نومه ؛ حيث إن معظم الثدييات العليا تحلم أيضاً . 

تعد إمكانية استعادة الحلم نفسه خطوة أولى لتذكر أحلامك ؛ إذ 
يتحقق لك ذلك بتهيئة ذهنك قبل النوم . وذلك بترديد جملة 
“سأتذكر أحلامى .. سأتذكر أحلامى” فى تمهل ريات قبل إخلادك 
للنوم ١‏ حيث إن ذلك من شأنه برمجة عقلك كى ب يمنح الأولوية كر 
واسجروع أحلامك لدى تيقظك . قد تستغرق هذه العملية ثلاثة 
أسابيع قبل تمكنك من تذكر أول حلم لك. ولكن نتائجها أكيدة . 

وإذا ما تمكنت من تذكر أول حلم لك . فستكون قد خطوت أولى 
خطواتك نحو المرحلة الثانية . تلك اللحظة الشائكة الشديدة الخطر لما 


الفصل السادس والعشرون ١‏ 


تحدثه من إغفال للحلم . وذلك عندما ته تثيرك حقيقة نجاحك فى 
تذكره. ويرجع ذلك إلى طبيعة التذكر نفسه ؛ حيث إن عقلك يحتاج 
للبقاء على حالته من انعدام الإثارة . لذا فيتعين عليك تعلم كيفية 
الحفاظ على حالتك من الهدوء . والتأمل . والتأنى حتى يتسنى لك 
استرجاع كافة العناصر الرئيسية بالحلم . ثم قم فى خفة بانتقاء 
صورتين أو ثلاثا من الصور الدلالية الأساسية بالحلم . وصل بينها 
مستعينا بمبادئ وأسس الذاكرة (والتى تشبه فى حد ذاتها الأحلام) 
هذ حخاكل احد انظطيقك الإطارية. 

القظي] وقد انك قليف كوك أحه رجال الابكهو 
أعلى طافية جليدية بالقطب الشمالى ٠‏ وأنك تكتدت: رسال بأقلام 
عملاقه من اللباد فى أفق السماء . طامنا النجدة بكلمات متعددة 
الألوان وكأنها الشفق الشمالى . عندئذٍ ستكون بحاجة إلى بندين من أى 
نظام إطارى . 

فلتتخذ على سبيل المثال نظام الأبجدية الذى تتصور من خلاله 
وجود ميمون (اسم للقرد) عملاق كثيف الشعر بجوارك أعلى الطافية 
الجليدية . بوقعةا ين الصقيع ورانكا أعلى صدره بيديه لاكتساب 
بعض الدقفء اقزينا # انس كعرة فوكية تمل “ذهانا و إنانا عس "علض 
السماء المتعددة الألوان التى كنت تنقش فوقها بكلماتك (انظر لوحة 
الألوان الرابعة). لاحظ أنه بالرغم من اقتراح كلمة “ميمنة” بالفصل 
التاسع ٠‏ تعبيراً عن حرف ال ”م” بنظام الابجدية. فإنه لمن المسموح 
به هنا اختيار كلمة بديلة . 

وعند الربط بين الصور الرئيسية بالحلم والألفاظ الدلالية الرئيسية 
بنظام صور الذاكرة . سيتسنى لك بسهول التمييز بين الحالات 
المختلفة لموجات المخ. والتى تكون عليها عند النوم . أو الصحو . 
أو تمام اليقظة + ومن ثم تمكينك من تذكر أهم وأكثر الأجزاء ا فى 
حياتك غير الواعية . 

وقد أظهر العديد من الدراسات التى أجريت على أفراد ممن بدأوا 
بتذكر واستعادة أحلامهم . أنهم قد أصبحوا ١‏ تجو غضون شهور . 
0 هدوءا. وحيوية: وإبداعا : وظوفا ٠‏ وكذلك قدرةٌ علي التذكر 
والاسترجاع. ولكن ليس ذلك بالجديد + حيث إن عالم الأحلام 


57 تذكر أحلامك 


اللاواعى بمثابة خلفية ثابتة للنصف الأيمن من الم . حيث تمارس 
أسس الذاكرة أنشطتها بصورة مثالية . وعند الاتصال بهذه الأسس فى 
حاله اليقظة . ستحث جميع المهارات المتصلة بها على التحسن 

إذا كنت مهتما بمجال اكتشاف النفس وتطويرها . شأنك فى 
ذلك شان العدين“من: الأشحامن ؛ فمن المفيد لك تدوين مفكرة يومية 
بأحلامك بألفاظ تذكيرية دلالية وعلى هيئة خريطة ذهن دلالية 
تذكيرية (انظر فصل )”١‏ حيث إن تلك المفكرة ستتيح لك ممارسة 
كافة المهارات المذكورة انفا ٠‏ وستعينك على تطوير نفسك إجماليا على 
نحو اطرادى. وبعد فترة من الممارسة ستجد نفسك تقدر الأدب والفن 
وتبدع فيهما بدرجات لم تكن قد تبينتها فيك بعد . 


فى البداية. تمكن إدجار الان بو من تذكر 
...20200.00 أحلامه ثم اتخذ من كوابيسه الأشد ترويعا 
د ل 
العقل صرح الفنان السريالى سلفادور دالى بأنه قد 
استوحى العديد من لوحاته باقتدار من صورة 

حية بأحلامه 


وهكذا يتضم لك الآن أن تنمية مهارات الذاكرة لا توفر لك القدرة 
على التذكر بشكل أفضل مما كانت عليه فحسب. ولكنها تحث أيضا 
على تنمية قدرات نصفى الم الآنمين الا يسكو: مما يؤدى إلى توسيع 
مجال فدراتك عل التذكر. وتئمية فَدَوَتبك على الإبداع وتقدير الفن 
المعرفة الرئيسية بسهولة أكبر. فضلا عن إشراكك فى مجال الإبداع 
والمعرفة . 





الخاتمة وتدريبات 
من أجل المستقبل 
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الذاكرة ‏ تمارين لتحسين أدائها 
١‏ ابدأ ك5 لتعلم موضوعات ولغات جديدة من أجل زيادة 
مخزؤون الذاكرة الأساسية. 
١‏ نم فيك أى نشاط من شأنه مساعدتك على التذكر . 
انتبه لأحلامك . حيث تكتشف صوراً عالقة بالذاكرة . كنت 
تحسبها قد امحث متها عن قيل : 
حاول استرجاع فترة ماضية مرت بحياتك . مكتشفاً كافة 
العناصر بها. 
ه احتفظ بمفكرة ذات ألفاظ دلالية ‏ وبالأخص القليل من 
الرسومات ‏ تحوى العديد من الألوان وخرائط الذهن بقدر الإمكان. 
5 استعن بأنظمة وتقنيات الذاكرة الخاصة بهدف المتعة . 
والتدرب ٠‏ والتذكر . 
7 نظم وقتك بحيث تزيد التأثيرات الأساسية الحديئة إلى أقصى 
حد . بينما يتناقص معدل افتقاد المتعة والإثارة أثناء التعلم إلى 
4 تأكد من قيامك بالمراجعة قبل أن يبدأ معدل الذاكرة لديك فى 


5 الخاتمة وتدريبات من أجل المستقبل 


4 حث نفسك على الاستعانة بوظائف اللحاء الأيمن ٠‏ حيث إنه 
تيل امن غملية التذكو :.:وضنتي» الكاننه المسنؤول :تن امسدادلك 
بالصور والألوان. 

٠‏ حاول رؤية واستشعار الأمور بكافة تفاصيلها الممكنة ؛ حيث 
إنه كلما زادت التفاصيل التى تختزنها بذهنك. زادت كفاءة 
فدرتك على التذكر والاسترجاع 
إذا:قميك يذلك .. وتابوت على بحث ننبنك على التذكر ين حتاذل 

اللجوء إلى كتبك الخاصة بالذاكرة . وتدوين مفكرات تذكيرية فى 
أماكن مناسبة. وإعداد جداول مراجعة . وأخيراً مطالبة الاخرعن 
بخان ذاكرسك عشيوائيا فبشيكول كل من ذمقك 3ك قله ميد 
تزويدك بأداء متطور على مدار حياتك الباقية. 


خاتمة 

الان وبعد انتهائك من كتاب ”"استخدم ذاكرتك”. فقد بدأت 
تشغيل محرك ذهنك العملاق ١‏ الذى يسعفك بقية حياتك. 

فكلما تدربت على أسس ومبادئ الذاكرة بشكل أكبون: ٠‏ ستقوى 
ذاكرتك . وكلما قويت ازداد إبداعك. وكلما زاد إبداعك وقويت 
ذاكرتك. صارت حواسك ثاقبة وحادة بشكل أكبر . 

وهكذا تبادر بشكل إيجابى إلى إحداث 0 وتئمية على الصعيد 
الشخصى نمك امات لقنن انق وذ كير نادرأ نشل نل ول بوقملك أيقفا 
لتحقيقها . فأنت حينما تطبق المبادئ التى تم تحديدها بكتاب 
استخدم ذاكرتك ” سيتسع نطاق قدراتك بشكل هائل ٠‏ فمن المأمول أن 
نراك عضواً بإحدى منظمات تقوية الذاكرة؛ ومشاركا بمسابقات العالم 
أو الطلبة للذاكرة. 

وإن من بدأوا باتباع هذا المسلكث فى تزايد مستمر . فكما رأينا 
بالكتاب أن المعلومات الخاصة بدورات بوزان ومنتجاته واجتماعاته 
ستعينك فى تحقيق أى من أهدافك الشخصية الخاصة بالتنمية . 

فى سبيل تمتعك بذاكرة جيدة ! 


